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Pourquoi ce livre
Être amoureux est un désir assez communément partagé. Pour certains, cela arrive très souvent. Pour d’autres, ce sera une fois dans une vie. On comprend généralement que l’on est amoureux par une série de symptômes classiques : esprit occupé par l’autre, envie insatiable d’être avec lui, désir sexuel… Une volonté de fusion tant psychique que physique, en somme. Ou bien, dit autrement, le besoin particulier d’un autre être humain, qui va désormais le distinguer de tous les autres.
Si « être amoureux » est l’état dans lequel on se trouve après être « tombé amoureux », comme on serait groggy au sol après avoir chuté d’un escabeau en tentant de repeindre soi-même son plafond (mais enfin, pourquoi ne pas avoir fait appel à un professionnel ?), il n’en reste pas moins également un élan, et c’est ce qui le rend si précaire et si magnifique. Comme si, par terre, étourdi par la chute, et voyant danser mille étoiles devant vos yeux, vous aviez en même temps, en vous, le dynamisme permanent pour remonter sur l’escabeau.
Tout cela m’est arrivé avec le père de mes enfants (avant qu’il devienne le père de mes enfants), et je le souhaite au monde entier. Cet état-élan amoureux est d’ailleurs bien connu, d’une part parce que la plupart des humains l’expérimenteront, mais aussi parce qu’il constitue, de loin, la première source des histoires que nous aimons, livres, chansons, films ou vies de nos collègues de bureau. En revanche, ce qui se passe quand les couples commencent à procréer est nettement moins documenté. Comme si l’arrivée d’un enfant était un aboutissement, alors qu’il est, disons-le d’emblée, un (nouveau) commencement.
Naïve, j’envisageais donc l’arrivée de notre premier enfant comme la cerise sur la pièce montée, un agrandissement du rêve. Dès la grossesse et la fatigue afférente, puis la naissance et les premières difficultés rencontrées, j’ai compris qu’un enfant n’était pas un bonus dans la vie d’un couple, mais un obus qui vient tout faire éclater.
Nous avons géré cela comme nous pouvions, et nous sommes restés unis en couple, mais je peux tout à fait envisager, notamment avec un mari moins solide et « intelligent dans l’amour », et un entourage moins aidant, que les tensions auraient pu nous éloigner, peut-être jusqu’à la rupture.
Avec le recul, et deux autres naissances plus tard, je pense qu’il est possible de se préparer un peu à ce séisme. À tout le moins, savoir que les difficultés sont normales et le bouleversement inévitable peut sans doute aider à les traverser plus sereinement ! Après avoir validé cette intuition plutôt basique à travers des entretiens, j’ai désiré la développer dans un livre.
Pour ne pas m’appuyer sur notre seule (in)expérience de couple, j’ai préparé un questionnaire que j’ai proposé en ligne, dans divers groupes de parents. Plus d’une centaine d’anonymes, majoritairement des femmes, mais aussi quelques hommes, ont pris le temps de répondre. Généralement en se plaignant de sa longueur à la fin, mais j’avais atteint mon but machiavélique : ils avaient partagé avec moi un peu de leur vie, élargissant ainsi mon expérience. J’en profite pour préciser que, étant partie de mon histoire personnelle, je décrirai la situation que je connais intimement et qui est également celle qui m’a été décrite dans 100 % des réponses au questionnaire : un homme et une femme accueillant un enfant biologique, sans grave problème médical (à l’exception d’un répondant qui avait adopté son enfant). À cela s’ajoutent de nombreux échanges en face-à-face et une veille, à des fins purement investigatrices bien sûr, sur les réseaux sociaux.
Ainsi, si le mal bien est fait (coucou petit embryon), espérons que ces quelques témoignages, suggestions, idées, truquéastuces passés de parents à parents, pourront vous accompagner et vous aider un peu dans votre folle aventure. J’espère vraiment ne pas ajouter des injonctions fatigantes à celles qui vous submergent déjà (surtout si vous traînez sur Instagram #perfectfamily #couplegoals). Mon objectif est simplement de proposer d’autres perspectives et des microréflexes qui, mis bout à bout, peuvent réellement, je crois, protéger, embellir, voire transformer une relation : j’ai écrit ce que j’aurais aimé lire.
 
Bon chemin à deux (cette folle aventure, donc) !


Le nouveau-né et ses nouveaux-parents
Sachez-le, chers (futurs ?) parents, même si vous vous lancez dans le « Projet Bébé » une fois vos autres projets (professionnel, immobilier, de voyage ou de mariage) bien sécurisés, l’enfant que vous recevrez débordera allégrement du cadre que vous lui avez concédé. Il commencera par déjouer vos pronostics sur les caractéristiques de l’être hybride que vous imaginiez (yeux charmeurs de son papa et humour proverbial de sa maman), et se révélera être une petite personne tout à fait inattendue, un produit jamais vu sur le marché, doté d’un caractère imprévisible autant qu’affirmé dès les premiers jours. Peut-être même qu’il aura besoin de lunettes. Bref, il sera votre enfant réel, et non fantasmé.
« C’est un inconnu au début1. »

« Dès les premières secondes, il a son libre arbitre : s’il ne veut pas boire, il ne tétera pas… J’imaginais avoir une autorité naturelle très forte. »

Par ailleurs, il s’agira bien d’un bébé. C’est-à-dire d’un être doté de grands besoins, mais dans l’incapacité de vous les faire comprendre sans équivoque. Vous allez passer votre temps à essayer de décrypter les messages de votre petit extraterrestre, à vous tromper, et, heureusement, de moins en moins. Oui, c’est difficile ! Mais préparez-vous aussi à goûter, dans la mesure du possible, ces moments particuliers qui ne reviendront pas deux fois (heureusement), pour ne pas avoir de regret plus tard.
Alors, allons-y pour les Grandes Eaux, un spectacle étonnant, divers jaillissements : larmes, lait, méconium, et amour fou.
Cette fois nous sommes partis,
mon vieux Milou
L’aventure du couple avec l’enfant commence dès sa conception, puisqu’il débarque au cœur de votre plus grande intimité. Si l’on est bien au courant des conséquences potentielles d’une union sexuelle, cette conséquence n’est pas toujours consciente au cœur de l’action. Et pourtant, c’est bien dans ce rapprochement, qui est un sommet de la vie de couple, la fusion la plus avancée possible des corps, que s’invite une troisième personne. Si c’est avant tout la tendresse envers l’autre, la recherche du plaisir avec lui qui élancent les corps l’un vers l’autre, il est beau de pouvoir se dire que l’enfant vient en surplus, comme la cerise sur le gâteau de l’amour – ou un Kinder Surprise quand on ne s’y attendait vraiment, vraiment pas. À l’inverse, trop souvent, un parcours difficile vers la conception a écarté toute spontanéité ou toute inconscience.
Quoi qu’il en soit, dès le moment où il s’installe, l’enfant s’inscrit dans votre histoire de couple : arrive-t-il dans un couple solide ou plutôt hésitant ? ensemble depuis longtemps ou depuis peu ? marié ou non ? qui avait ou non un désir d’enfant ? depuis longtemps ? Les paramètres dessinés par cette liste de questions non exhaustive indiquent déjà la manière dont vous allez intuitivement vivre l’arrivée de l’enfant dans votre couple : une bénédiction, une gageure, un coup de théâtre, etc.
Si ces ressentis peuvent être vécus à l’unisson, ils diffèrent aussi souvent entre les membres d’un couple. Vous êtes deux personnes avec des histoires personnelles parfois très différentes : l’un peut espérer l’arrivée d’un bébé depuis plus longtemps que l’autre, ou être davantage prêt, l’un peut avoir vécu des annonces de grossesse très heureuses, par exemple de petits frères et sœurs, et l’autre associer les grossesses à une souffrance, par exemple si sa mère les a mal vécues.
Si les sentiments de l’un d’entre vous ont été de prime abord négatifs, cela ne condamne en rien votre relation future avec l’enfant ni ne présage de difficultés obligatoires au sein du couple lors de son arrivée. Il faut néanmoins, quel que soit le cas de figure, essayer de comprendre ces réactions – ses propres réactions autant que celles de son conjoint (c’est parfois plus difficile de se comprendre soi-même). Si vos émotions sont aux antipodes, il sera difficile d’entrer en communication pendant la grossesse. Il est donc utile, autant que possible, de faire l’effort d’expliquer ce que l’on ressent et d’écouter ce que l’autre ressent, afin que ces émotions différentes ne puissent devenir une source d’éloignement au sein du couple. Tant que l’enfant n’est pas là, vous disposez de beaucoup de temps pour parler de ce qui vous arrive. Et si vous avez l’impression de ne pas avoir de temps à votre disposition, prenez-le ! Il faut oser se dire si l’on ne ressent pas la joie prévue, ou si la peur s’est invitée à l’annonce (qui vient de rendre concret ce que l’on ne faisait qu’imaginer).
Pour alléger doutes et peurs, des discussions à cœur ouvert entre vous, voire avec des amis de confiance qui sont passés par là, pourront vous aider. C’est souvent la femme qui prend l’initiative de comprendre ce qui arrive en échangeant avec d’autres femmes et en se documentant. Pourtant rien n’indique (jusqu’à preuve du contraire) que bien que ne portant pas l’enfant dans son ventre un homme ne soit pas capable de comprendre le développement de l’embryon et les différents stades de la grossesse, ainsi que les conséquences émotionnelles possibles. Cette information existe désormais dans tous les formats possibles : ne vous privez donc pas, homme comme femme, d’élargir et de mettre ce que vous vivez en perspective à travers des podcasts à écouter en voiture ou en faisant la cuisine, des vidéos, ou, bien entendu, des livres plus ou moins longs. Je vous propose une petite liste de contenus passionnants à la fin de ce livre. Et pour commencer, je défie quiconque de ne pas être intéressé par le podcast de Zoé Varier In Utero (France Inter).
COMMENCER UNE DISCUSSION
SANS JOUER AU CHAMPIGNON
Il n’est jamais simple de mettre un sujet négatif sur le tapis. Surtout si vous avez le pressentiment que vous ne ressentez pas les choses de la même manière, car vous savez que vous risquez de peiner l’autre. Peur, empathie, volonté de protéger, difficulté structurelle à dire ce qui ne va pas… Les raisons sont nombreuses pour ne jamais commencer la discussion.
Pourtant, vous savez bien au fond de vous qu’un problème est comme un champignon de Paris : plus il reste à la cave, dans le noir, plus il grossit. Un jour, votre champignon arrivera dans la maison et votre quotidien virera au film d’horreur, Mushroom Day, odeur de pourri et spores volant partout, air irrespirable et fuite des protagonistes par deux chemins différents.
Avant d’en arriver là, voici donc quelques petits trucs pour se lancer (qui ne pallieront jamais un manque de courage, mais le soutiendront un peu s’il est vacillant).
★ Choisissez un moment où vous avez un peu de temps devant vous (apéro à deux, dîner, week-end, promenade…).
★ Si vous avez choisi un moment, mais n’avez pas réussi à lâcher le morceau, et que vous n’avez presque plus de temps… dites-le quand même !
Par exemple : un dîner au restaurant, vous avez déjà payé et vous allez vous lever, tant pis balancez la sauce, vous en parlerez sur le chemin du retour… Ou encore : vous étiez en train de lire dans votre lit, vous avez attendu et maintenant votre amoureux ou votre amoureuse éteint sa lumière pour s’endormir, tant pis, demandez-lui de rallumer, vous vous coucherez un peu plus tard ce soir (sinon vous pouvez aussi dire comme Antoine Doinel dans Domicile conjugal : « J’ai une chose très importante à te dire, mais je te la dirai demain matin, autrement tu ne pourrais pas dormir. » Promis ça réveille).
★ Si ce n’est jamais le bon moment, c’est que c’est le moment. Que vous soyez en train de vous dire au revoir le matin pour partir travailler ou à une soirée pleine de monde. Il vaut mieux l’avoir dit à un moment incongru (dont vous rirez ensemble plus tard) que de ne pas le dire (cf. le champignon qui, lui, vous fera passer toute envie de rire).
★ Pour éveiller l’empathie et le désir d’aider chez l’autre, commencez par :
« Il y a quelque chose qui m’embête… »

« J’ai du mal à te dire quelque chose… »

« Il y a un truc que je ressens et que j’ai du mal à comprendre… »

« C’est dur de parler de ça, mais… »


Plutôt que par le classique « Je peux te dire quelque chose ? », question purement rhétorique qui fait naître l’angoisse.
 
Vous verrez, vous vous rendrez peut-être compte que votre conjoint ressent exactement la même chose ! Ou qu’il est simplement désolé d’être passé à côté de votre souffrance tout ce temps. Il est également possible que vous commenciez une période un peu difficile de réajustement, mais ce sera pour le meilleur à la fin. Le jour où vous arriverez à considérer comme positif le fait d’avoir quelque chose de négatif à dire (positif, car cela va vous faire avancer) sera un grand jour pour votre communication de couple (personnellement je n’y suis pas).


Il est utile d’essayer de départager les réactions qui relèvent purement de l’annonce de celles qui sont plutôt le symptôme de quelque chose à régler entre vous. Peut-être que votre angoisse est liée à une peur sur la solidité de votre couple, par exemple. Peut-être qu’un défaut chez votre amoureux, votre femme, adorable jusque-là vous paraît soudain insurmontable alors qu’il ou elle va devenir parent. Dans certains cas, quelques séances avec un thérapeute pourront s’avérer indispensables. Aucune honte à cela, c’est tout à votre honneur de reconnaître vos fragilités et de vous y confronter. Tout ce qui est réglé – ou tout du moins reconnu, en cours de travail disons – avant la naissance améliorera l’environnement dans lequel votre enfant pourra être accueilli, et simplifiera les premiers temps qui ne sont pas franchement propices au règlement de problèmes de fond. Désirer faire grandir son couple, c’est déjà le début de la fin du problème. L’annonce réveille également ce qui est lié à la naissance, à l’enfance, à la parentalité dans vos histoires personnelles : si l’un de vous a une histoire de famille blessée, non linéaire, s’il a été adopté, a souffert de parents toxiques, etc., l’annonce de sa propre parentalité biologique à venir peut être un choc. Il sera nécessaire de le reconnaître, de vous raconter l’un à l’autre ce que vous avez vécu si cela n’a pas encore été fait, et peut-être de vous faire accompagner.

Père & mère
Les parents vivent différemment la grossesse. Alors que la mère sent et observe son corps se métamorphoser, le père est à l’extérieur. Il est donc plus difficile pour lui de prendre conscience de la préparation en cours. On sait maintenant que le cerveau même de la femme se modifie pendant la grossesse plus substantiellement que celui de l’homme (voir notamment les travaux du Dr Jodi Pawluski.) Il n’est donc pas nécessaire, si elle est présente, de s’alarmer de cette différence de perception, encore moins que la mère en veuille au père, qui ne peut tout simplement pas comprendre ce qu’elle vit et qui a besoin de plus de temps. En revanche, que la femme n’hésite pas à dire clairement à son compagnon qu’elle espère le voir participer activement, car la mise en retrait peut aussi n’être qu’une forme de respect, une volonté de « laisser la femme tranquille » avec son corps.
Mais si c’est le corps de la femme, c’est l’enfant des deux ! Il est donc important d’échanger sur ce que la grossesse signifie pour chacun de vous et sur la manière dont vous pouvez vous impliquer. On n’a pas beaucoup entendu de femmes se plaindre que le papa s’impliquait trop dans le suivi de la grossesse et la préparation de la naissance, en revanche l’inverse arrive souvent.
Les choix importants au sujet du bébé à naître (veut-on connaître le sexe ? Quel prénom choisir ?) pourront concrétiser la grossesse pour celui qui ne porte pas le bébé. Aussi n’hésitez pas à y consacrer du temps de discussion, voire à rendre cela ludique : partager des petits papiers avec des prénoms, ou de manière 2.0 un document Excel, faire des paris, etc. Préparer la chambre ou le petit coin du bébé, sa première tenue le jour de la naissance, laver les bodies et les faire sécher permettent de visualiser dans l’espace le petit enfant à venir. Cela peut donc être une bonne idée de faire ces préparatifs ensemble. Même si la femme a plus de temps les dernières semaines avec le démarrage de son congé maternité, beaucoup de choses peuvent être discutées le soir et programmées le week-end. N’hésitez pas également à vous retrouver à l’heure du déjeuner ou à profiter du télétravail, si vous en bénéficiez. Selon les prédispositions de chacun, être responsabilisé sur un achat important, la poussette par exemple, pourra aussi aider à s’investir.
Sachez que le suivi médical est très lourd pour la femme enceinte. Le nombre de rendez-vous et d’examens obligatoires surprend souvent lors de la première grossesse. Bien sûr, le père ne peut pas être examiné à sa place, mais un accompagnement est indispensable pour la soutenir et pour commencer à développer l’implication paternelle dès ce stade. Cet accompagnement peut être physique, notamment pour les échographies qui sont des moments de grande émotion puisqu’on découvre son enfant sur l’écran. Une vraie rencontre que le père ne peut pas manquer (au moins pour les trois obligatoires et sauf, bien sûr, en cas de force majeure. Dans ce cas, la femme ne doit pas hésiter à se faire accompagner par quelqu’un d’autre).
L’ENTRETIEN PRÉNATAL PRÉCOCE
Depuis l’été 2022, l’assurance maladie prend en charge à 100 % un rendez-vous avant la naissance pour vous permettre de poser toutes vos questions sur la grossesse, l’accouchement et le post-partum, qu’elles soient administratives, médicales, psychologiques… Cela fait désormais partie des rendez-vous obligatoires du suivi de grossesse et peut se prendre avec une sage-femme ou un médecin, à partir du quatrième mois de grossesse.
Préparez cet entretien et allez-y ensemble ! Questions, doutes, peurs… C’est l’occasion de les mettre à plat entre vous, puis de les partager avec un professionnel qui pourra vous répondre et mettre vos interrogations en perspective.


L’accompagnement par le père peut aussi être psychologique et matériel, en se tenant bien au courant des rendez-vous médicaux, en comprenant à quoi ils correspondent à chaque fois (mais si, le test du diabète gestationnel, voyons), en lui demandant si ce n’est pas trop dur de caser tout ça à côté de son travail, en la convoyant au rendez-vous si cela peut l’aider un jour un peu dense. Et aussi en s’occupant de la majorité des affaires domestiques – courses, ménage, lessives, rendez-vous avec le plombier ou paiement des factures (l’occasion de s’y mettre si certaines de ces tâches n’avaient encore jamais été prises en charge par lui).
LE LIVRE DE BORD
DE LA FUTURE MAMAN,
DE MARIE-CLAUDE DELAHAYE
N’hésitez pas à investir quelques euros dans ce livre. Il vous permettra de suivre ensemble, semaine après semaine, l’évolution du bébé dans l’utérus, ce qui est proprement passionnant, et les conséquences sur les transformations dans le corps de la femme, ce qui est proprement indispensable.
Vous pouvez organiser un petit rendez-vous entre vous chaque semaine pour lire ensemble les trois pages à haute voix. Cela aidera l’homme à demander à sa femme si elle ressent ce qui est décrit, et à la femme de prendre le temps d’écouter son corps.
Tout en avançant dans le fascinant parcours de la croissance du bébé (taille, développement de tel ou tel organe ou fonction), il donnera également aux futurs parents tout un tas de conseils pratiques bien utiles, par exemple sur l’alimentation idéale pendant la grossesse. Autant d’informations que le père doit également avoir en tête, pour que la charge mentale de la réorganisation domestique, par exemple la préparation de repas adaptés, ne repose pas uniquement sur la femme (vous ne pourrez plus rapporter des sushis en disant que vous ne saviez pas).
Une petite suggestion néanmoins : changer le titre en Livre de bord des futurs parents, pour ne pas insinuer que la mère doit se renseigner toute seule !


Certaines sages-femmes proposent d’écrire un projet de naissance, permettant de réfléchir aux décisions qui dépendent de vous pendant l’accouchement : péridurale, cordon, etc. C’est l’occasion rêvée pour se projeter et s’informer ensemble.
Autre occupation de grossesse toute trouvée pour un couple : la préparation de l’après-accouchement. Car si le parcours proposé par la Sécurité sociale prévoit bien plusieurs séances de préparation à l’accouchement, auxquelles le père est parfois convié, les premiers temps avec un bébé sont un peu moins pris en compte. Pourtant, c’est à ce moment-là que les choses sérieuses commencent, car vous n’êtes alors plus entourés d’une équipe de professionnels !
« J’aurais aimé que les cours de préparation à la naissance soient aussi axés sur le rôle du père afin qu’il s’implique plus dès le début. »

Rien que le fait de penser cette future période comme une gageure à venir vous donne une longueur d’avance. Vous pouvez aller un peu plus loin en vous renseignant sur les modalités pratiques, les enjeux des premières semaines pour le nourrisson et la femme accouchée, en réfléchissant à la manière dont chacun sera présent, notamment le père. Pensez aussi à l’aide que vous demanderez, à la famille, aux amis. Si vous pouvez vous le permettre, n’hésitez pas à anticiper une aide ponctuelle pour le ménage, par exemple. Il est également utile de penser à vos futurs repas, car votre emploi du temps sera tellement bouleversé que vous aurez du mal à bien manger, ce qui peut être très démoralisant. Profitez donc des semaines qui précèdent pour réaliser quelques gros plats réconfortants, comme des lasagnes, du hachis parmentier, des currys, enfin ce que vous aimez, et les congeler. Vous vous faites un très gros cadeau à vous-même pour l’avenir.
Enfin, très très important, l’allaitement. Si vous décidez de tenter l’aventure, parlez-en entre vous à l’avance pour vous lancer à deux et formez-vous un minimum sur le sujet (le livre L’Allaitement de la docteure Marie Thirion est une bible). Car l’allaitement, source de grand bonheur lorsqu’il fonctionne bien, est un chemin difficile qui ne va absolument pas de soi. Un allaitement se met en place, notamment en proposant le sein très souvent à son enfant, dans une position et des gestes que l’on découvre pour le premier enfant et qui ne sont pas forcément naturels (dégager son sein, positionner son bébé, vérifier qu’il boit, expérimenter des sensations nouvelles parfois douloureuses). En cas de difficulté, prévoyez d’en parler sans attendre au personnel de la maternité, et à votre sage-femme de retour chez vous. Certains établissements mettent à disposition un numéro que l’on peut appeler une fois chez soi si on a des questions, envoyant même quelqu’un si besoin (qu’ils soient loués et inspirent les autres !). Vous pouvez également envisager de contacter une conseillère en lactation, tout en sachant qu’il s’agit d’une prestation onéreuse.
Tout se joue très vite pour l’allaitement, dont la mise en place est loin d’être aussi naturelle que l’image d’Épinal que l’on peut en avoir !
UNE RÉFLEXION IMPORTANTE PENDANT LA GROSSESSE : COMMENT CHOISIR ENTRE L’ALLAITEMENT ET LE BIBERON ?
Le lait sert au bébé de nourriture et de boisson. Celui qui est naturellement produit par la maman après la naissance donnera au bébé tout ce dont il a besoin, sa composition évoluant avec l’âge. C’est un véritable miracle de la nature, dont les scientifiques n’ont pas encore percé tous les secrets. L’Organisation mondiale de la santé (OMS) et l’Unicef recommandent que les enfants soient allaités exclusivement jusqu’à 6 mois.
Néanmoins, le lait artificiel est une alternative qui permet de parfaitement nourrir l’enfant (sans pour autant offrir l’ensemble des apports du lait maternel). Sachez simplement que dans cette option les jours qui suivent l’accouchement peuvent être délicats à cause de la montée de lait « inutilisée », qui est extrêmement douloureuse.
En pratique, l’allaitement fait reposer entièrement sur la mère la capacité de nourrir l’enfant. Elle doit donc assurer nuit et jour, quel que soit son état de fatigue. Le père quant à lui peut se sentir un peu à part en ne participant pas à cet acte nourricier qui rapproche sans conteste mère et enfant. Avec le biberon, il peut prendre une part égale aux repas du bébé.
Par ailleurs, l’allaitement a d’autres effets sur le corps de la femme.
 
Les effets positifs (non exhaustifs) :
★ la diminution des hémorragies en post-partum ;
★ l’aménorrhée : il s’agit de l’absence de règles, due à l’absence d’ovulation. Cela diminue les risques de grossesses rapprochées non désirées et les anémies ;
★ le fait de puiser dans les réserves de graisse constituées au cours de la grossesse, donc de les éliminer naturellement pour fabriquer le lait ;
★ à plus long terme, selon plusieurs études, une diminution des risques de certaines maladies.
 
D’autres effets sont nettement moins agréables, comme la diminution de la libido ou la sécheresse vaginale.
Un entre-deux est également possible avec une petite logistique : si la mère tire son lait, le père peut aussi donner le biberon.
Ce que vous voulez pour les premiers temps avec votre enfant, c’est à vous et à vous seuls de le déterminer… à deux ! (Même si la femme a bien sûr le dernier mot, ce choix étant beaucoup plus engageant pour elle.)
Et autorisez-vous à changer d’avis une fois le bébé dans vos bras, mais aussi au bout de quelques jours ou de quelques semaines. La réalité est parfois violente, et l’allaitement peut ajouter une charge beaucoup trop importante dans ces premiers temps avec le bébé. Surtout pas de culpabilité ! Vous serez toujours les meilleurs parents du monde pour votre bébé, même si vous passez au biberon.


Par ailleurs, vous pouvez garder à l’esprit qu’une fois votre choix fait, ce n’est pas pour autant que l’alimentation de l’enfant sera simple à gérer ensuite. L’enfant n’a pas de rythme régulier dans le ventre de sa mère et, une fois sorti, il perd tous ses repères sensoriels. Les quantités dont il a besoin, liées à sa croissance, évoluent sans cesse. Il ne s’agit donc pas de programmer de le nourrir à telle ou telle heure, mais d’apprendre à décrypter les signes de sa faim, lorsqu’il en a besoin. C’est très difficile ! Au bout de quelques semaines puis quelques mois, son rythme se stabilisera peu à peu, mais le démarrage est vraiment désorientant.
Alors, profitez vraiment de ces derniers temps sans enfant, pour enrichir votre relation de couple et créer des souvenirs qui se révéleront précieux pour les moments plus durs. Après la naissance, ce n’est pas de sitôt que vous irez tous les deux au cinéma ou prendre un verre à l’improviste, ni même que vous pourrez vous regarder quelques minutes sans interruption.
ET SI LA « BABY MOON » ÉTAIT
QUAND MÊME UNE BONNE IDÉE
Baby shower (littéralement, « douche de bébé »), Kids friendly (littéralement « amical envers les gamins »), vous avez peut-être une aversion pour ces concepts fatigants piqués aux Anglo-Saxons qui pullulent sur les réseaux sociaux et dans les magazines dits féminins. Pourtant, je vous encourage à suivre celui de la baby moon (littéralement, « lune de bébé ») si vous en avez la possibilité. Il s’agit de vous programmer une petite escapade avant la naissance de votre enfant entre la fin du deuxième trimestre et le milieu du troisième (quand vous êtes encore en forme et que vous ne risquez pas pour autant d’accoucher loin de chez vous).
Voyager en couple vous paraîtra un tel luxe quand vous aurez un enfant que cet investissement affectif vous assure une rentabilité colossale dans quelques mois, même si ce n’est « que » deux jours et une nuit pas très loin de chez vous.



L’accouchement,
une première aventure à trois
Un jour, aux environs de 39 semaines de grossesse pour les cas d’école (je rappelle que je n’inclus pas ici les situations les plus difficiles avec un accouchement prématuré par exemple, qui ne peuvent être considérées de la même manière tant leurs implications physiques et émotionnelles diffèrent), le bébé est prêt à sortir. Encore une fois, il est important que le papa ait les informations en tête pour participer à la décision de partir, et ne pas seulement attendre que sa femme lui donne le feu vert pour empoigner la valise et appeler un taxi ou aller chercher la voiture (pensez aussi à préparer le trajet vers la maternité à l’avance, même si, pour le coup, cet aspect pratique n’est généralement pas oublié !).
La seule chose universellement vraie que l’on puisse dire de l’accouchement est qu’il est inimaginable tant qu’il n’a pas été vécu. Cette expérience physique est accompagnée d’un tsunami émotionnel, dont la forme est totalement imprévisible : elle dépend de vos histoires, de choses potentiellement bien enfouies qui pourront ressurgir violemment, de la durée et des conditions de l’accouchement et même du bébé lui-même, qui ne correspond pas toujours, ou plutôt jamais, à l’enfant rêvé, ce qui peut être déstabilisant dans ce moment de grande fragilité psychologique.
Logiquement, l’expérience est donc aussi individuelle à chaque membre du couple. Vous ne pouvez pas savoir à l’avance si vous partagerez facilement ce moment ou si vos ressentis seront très différents. Cela peut être difficile, car ce moment exceptionnel qui ne se représentera pas souvent dans votre vie (grand maximum une douzaine de fois, disons) peut être fantasmé comme un instant de communion dans le couple. Ce n’est pas forcément le cas.
N’en déduisez pas que vous n’êtes pas aussi proches, aussi complices que vous le pensiez. Vous n’avez pas eu la même vie, vous n’avez pas tous les deux porté l’enfant et accouché, donc vous ne pouvez pas vivre ce moment exactement de la même manière ! En revanche, ce sera forcément votre première aventure tous les trois : la mère qui aide son enfant à venir au monde, le père qui la soutient, l’enfant qui essaie de sortir. Mieux qu’un escape game pour construire l’esprit d’équipe.
« Ce qui m’a le plus surpris, c’est le passage à la réalité ! Cette épreuve à la naissance (césarienne, petit souci de santé du bébé) qu’il a fallu accepter et qu’on n’avait pas imaginée. »

Le premier accouchement peut être très long, la phase de dilatation du col de l’utérus durant environ 8 heures (contre 4 pour les autres accouchements). Il y a donc, comme à la guerre, des périodes d’ennui (surtout quand la mère est sous péridurale, parce qu’avant elle n’a pas franchement le loisir de s’ennuyer). Pensez donc à prendre des bouquins, des magazines, de quoi écouter de la musique… Et attendez-vous à avoir le temps de discuter, c’est chouette, profitez-en. Si, à l’inverse, cela arrive très vite, vous pourrez trouver que le passage s’est fait de manière soudaine, même si vous l’attendiez depuis neuf mois !
COMMENT ÊTRE PRÉSENT
PENDANT L’ACCOUCHEMENT
QUAND ON N’ACCOUCHE PAS ?
Votre femme, au moment de l’accouchement, est dans sa bulle, à l’écoute de son corps, focalisée sur ses sensations, en pleine concentration pour gérer la douleur. Votre rôle en tant que père est de faire le lien avec le reste du monde, lien qu’elle n’est plus en mesure d’assurer.
★ Parlez avec les sages-femmes et les infirmiers : le moniteur fait un bruit bizarre ? Votre femme a l’air de souffrir plus que de raisonnable ? Est-ce que telle sensation est normale ? C’est à vous de solliciter des réponses !
★ Assurez l’intendance : tu veux de l’eau ? Tu veux des magazines ? Tu veux un élastique pour t’attacher les cheveux ?
 
C’est aussi, très simplement, une présence rassurante et… présente, quand les sages-femmes ne font qu’entrer et sortir (sauf au moment de la délivrance, bien sûr).
★ Tenez-lui la main.
★ Dites-lui qu’elle est incroyable/magnifique.
★ Dites-lui que vous l’aimez.
 
Enfin, vous pouvez aider à gérer la douleur.
★ Apportez de la chaleur : à la maison faites couler un bain, à la maternité pensez à emporter une bouillotte, votre coussin en noyaux de cerise, bref tout ce qui peut chauffer. Ça paraît simple et pourtant la chaleur est un antalgique puissant dont il serait dommage de se priver. Les douleurs de l’accouchement sont celles des règles puissance dix mille, donc tout ce qui fait du bien pendant les règles peut être utilisé.
★ Sachez gérer les étapes de la péridurale : quand la demander, quand appuyer sur la poire pour renforcer la dose, etc.
★ Aidez à « voir » la courbe des contractions, pour aider à les supporter. Une contraction est comme une vague : elle arrive, monte, atteint un point culminant, puis redescend. Tenir pendant le point culminant en sachant qu’il y aura un repos ensuite est très important.
★ Posez vos mains et appuyez sur des points précis du corps qui ont dû vous être présentés pendant la préparation à l’accouchement. Par exemple, dans le bas du dos, sur le sacrum. Sur le front, pour apaiser.





Notes
1. Toutes les citations surlignées en gris sont directement issues des questionnaires remplis en ligne par les parents : ce sont leurs propres mots non réécrits.
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