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    Introduction

    
      
      
      
        « On ne naît pas père, on le devient »

        C’est joli comme phrase, n’est-ce pas ? Elle est d’ailleurs d’une rare justesse. L’expérience de la paternité est unique et propre à chaque père. Même si parfois nous nous apercevons avec plaisir et soulagement que tous ces bouleversements sont partagés par les autres, notre façon de les vivre nous est propre. Finalement on est père lorsqu’on naît père en même temps que son enfant. Et s’il y en a d’autres, c’est encore un renouveau de la paternité avec de nouveaux paramètres à prendre en compte. L’aventure d’une vie.

        Ça fait classe de commencer ce livre avec une jolie phrase, rassurante, inspirante, adaptée mais tellement abstraite ! Parce que c’est bien gentil tout ça mais cela ne te dit pas grand-chose sur la réalité de ce qui t’attend lorsque tu t’apprêtes à devenir papa. Pour certains ce sera une évidence, pour d’autres un grand stress ou encore la source d’une profonde réflexion. Souvent avec la même envie, celle d’être un bon père. Alors on va se demander comment y arriver sans forcément se demander si l’objectif est réalisable. Des définitions d’un bon père, tu vas en trouver sûrement autant qu’il y a de pères. Parfois c’est celui qui donne tout pour ses enfants et leur mère, ou celui qui n’est pas là mais passe énormément de temps au travail pour nourrir sa famille, ou encore celui qui est capable d’être la figure d’autorité qui n’hésitera pas à faire le nécessaire pour corriger ses enfants, et encore bien d’autres choses.

        Il y a aussi le poids de notre histoire. Le rôle du père aujourd’hui n’est pas le même qu’il y a trente ans, cent ans ou mille ans. Et puis ils font comment, les autres ?

        Nous sommes pères parmi nos pairs. Dois-je faire comme eux ? C’est un sujet qui est au cœur de notre société si nous voulons proposer un monde plus juste à nos enfants. Quelle pression pour être un bon père ! Pas évident tout ça ! Bien sûr, il n’y a pas de manuel, ce serait trop facile.

        Et si, finalement, c’était l’objectif, le problème ? C’est vrai, c’est quand même dingue de se dire qu’on va essayer de coller à une sorte d’idéal, partout, tout le temps et pour toute la vie… Parce que la paternité, pour le coup, ce n’est pas pour quelques semaines ou quelques mois. C’est un long chemin.

        Tiens, c’est bien cette image du chemin ! Celui que l’on choisit d’emprunter et que l’on arpente sans trop savoir ce qu’on va rencontrer et avec une petite idée d’où on aimerait qu’il nous mène. Un chemin que l’on découvre au fur et à mesure en se rendant compte avec humilité que parfois on chute et parfois on court. Parfois on saute l’obstacle et parfois quelqu’un nous aide à le franchir. Parfois on se sent découragé par ses difficultés ou les remarques des gens et parfois on se sent pousser des ailes tout en dépassant ce qui nous blesse.

        Il pourrait tout de même y avoir quelques balises pour nous guider. Nous permettre de nous assurer que notre façon d’arpenter le chemin nous convient même si, parfois, nous nous écartons un peu de la trajectoire « idéale ». Ce chemin, c’est celui de TA paternité. Non pas celui de LA paternité.

        On pourrait dire que ce bouquin entre tes mains est un livre de développement paternel. Son but n’est pas de te dire quoi et comment faire à chaque instant, mais de t’apporter des informations et des réflexions pour t’aider à définir toi-même ton chemin de père.

        Nous commencerons par essayer de prendre conscience que l’on va devenir père et de ce que cela implique dès les premiers instants. Ensuite, nous échangerons sur l’accueil de l’enfant et les premiers moments en sa compagnie. Nous poursuivrons avec la place du père auprès de l’enfant, dans le foyer et dans la société, et les enjeux qui en découlent. Nous finirons avec l’accompagnement de l’enfant que nous ne connaissons pas encore…

        
          Prendre conscience,

          Accueillir l’enfant,

          Prendre sa place,

          Accompagner l’enfant.

          C’est rigolo, ça fait papa !
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1
Prendre conscience
[image: Image]
Tu viens d’apprendre la bonne nouvelle et de serrer fort la future mère dans tes bras. Un peu sous le choc : les émotions se mélangent. Tu ne comprends pas tout ce qu’il se passe en toi après ces trois simples mots : je suis enceinte.
Vous en aviez parlé de ce projet bébé ! Et tu sais que tu veux être père ! Oui, tu le sais. C’est une évidence ! Mais, au fait, pourquoi est-ce une évidence ? Qu’est-ce qui a amené ce désir d’enfant ? T’es-tu déjà posé la question ? Essayons de creuser ensemble !
 


Le désir d’enfant
Il y a ceux qui n’en veulent pas
En France, 5 % de la population ne souhaitent pas avoir d’enfants selon l’Institut national d’études démographiques (Ined). La raison écologique est la première évoquée. Elle témoigne d’une inquiétude pour l’avenir sur le plan climatique, économique et social. Nous sommes déjà assez nombreux sur la planète ! Occupons-nous des humains qui sont déjà là avant de vouloir en rajouter…
C’est un argument qui s’entend et qui s’inscrit dans la réalité du monde d’aujourd’hui. En même temps, nous sommes aussi en droit de nous dire que les gens qui ont cette conscience écologique sont justement ceux qui pourront accompagner les futures générations vers une existence harmonieuse et respectueuse de l’environnement.

Et puis il y a toi, futur papa
Et toi, qu’est-ce qui t’a poussé à passer le cap ? Quelles raisons ont amené ton désir d’enfant ?
Ces questions-là, nous les hommes, on ne se les pose pas trop. Il faut dire aussi que personne ne nous les pose… Pas d’« horloge biologique » chez nous, ni d’injonction à être père pour être reconnu comme accompli socialement. On entend encore certains hommes dire « Je lui ai fait un enfant », en parlant de la mère, bien sûr. Une position très pratique pour tirer parti du statut de père sans assumer toute la charge et la responsabilité de la parentalité, notamment durant les premières années. Fort heureusement, la société évolue et les pères avec !
Il nous faut pourtant questionner ce désir car il existe bel et bien des influences importantes sur le sujet, à commencer par une société qui considère le couple hétérosexuel avec deux enfants comme une norme. Cela pose donc la question de savoir si l’on veut faire un enfant pour être reconnu socialement. En poussant un peu plus loin, on peut aussi se demander si l’on veut un enfant par égoïsme ou par altruisme. Est-ce que l’on veut recevoir une reconnaissance sociale ?
Un amour qui nous manque ? Ou veut-on donner, tout simplement ? Essayer d’apporter le meilleur à un être et au monde ? C’est sûrement un mélange de tout cela, en fait. C’est ce qui rend les réponses à cette question de désir d’enfant si complexes !
[image: Image]Dans ce texte, nous allons partir du principe que toi qui lis ces lignes, tu deviens père parce que c’est ton désir, qu’il est réfléchi et que tu as conscience que c’est un engagement de toute une vie. Voyons comment cette arrivée de bébé peut se préparer et tout ce que tu vas pouvoir découvrir !


[image: Image]



Premières réflexions et projet de naissance
Maintenant que tu as réfléchi au « pourquoi », intéressons-nous au « comment ». Pas « comment le faire », non… mais plutôt comment se préparer et comment organiser son arrivée dans vos vies dans les meilleures conditions. Pour cela, il existe le « projet de naissance » !
Ce projet de naissance consiste à mettre par écrit les souhaits des deux parents concernant l’accouchement. Glissé dans le dossier médical, il permettra de faire connaître vos préférences au personnel soignant le jour J : position (allongée, assise…) de la maman, explication de gestes médicaux, choix ou refus de la péridurale… tout y est inscrit.
Rédiger un projet de naissance à deux permet d’installer une communication essentielle entre vous. Avoir échangé sur chaque aspect prévisible de l’accouchement est une force qui se révélera pleinement le moment venu. Alors oui, tout ne se passe pas forcément comme prévu. Cela ne vous empêche pas d’écrire ce projet et de le détailler le plus possible. Par exemple, y inscrire : « Nous voulons que le personnel médical nous dise ce qu’il se passe à chaque instant, comment et pourquoi ils font telle manipulation », cela peut vous rassurer… ou pas : d’autres préféreront ne rien anticiper. Vous pouvez retenir ceci : vous avez le droit d’avoir des envies et de les exprimer clairement.
Pour finaliser l’ensemble de vos choix, vous pouvez vous aider du site www.monprojetdenaissance.fr. Il a été créé par des professionnels et vous permet de bien noter l’ensemble de vos souhaits. Vous aurez même accès à une « to-do list » toute prête à la fin pour ne rien oublier, notamment les points administratifs ! (À noter que la prédéclaration de naissance à la mairie peut être la mission du père !) Nous allons reprendre ici les situations qui restent les plus communes : à l’hôpital et avec suivi médical.
L’accouchement
Il existe bien des façons d’accoucher et, même si la pratique courante est aujourd’hui de le faire à l’hôpital, dis-toi qu’elle n’a même pas un siècle sur l’ensemble du pays ! Le début de ce changement d’usage remonte à 1952 ! Et aujourd’hui, on revient même aux habitudes d’autrefois.
« Y a plusieurs choix possibles ? Un peu comme des options sur une voiture ? » Du calme, Jean-Mimi : là, on ne parle pas de jantes alu ou de siège chauffant ! En revanche, petit conseil : vérifie si l’option climatisation est disponible dans les chambres de la maternité !
On peut déjà séparer les façons d’accoucher en deux catégories :
L’accouchement par voie basse
C’est la naissance du bébé par les voies naturelles, c’est-à-dire à travers le bassin. Cela peut se faire à l’hôpital, à la maison (accouchement à domicile ou AAD), ou encore avec la sage-femme qui a suivi toute la grossesse (accouchement en plateau technique ou APT). Mais il faudrait un livre entier pour parler de toutes les possibilités ! Sur ce sujet, il va falloir vous renseigner ensemble.

L’accouchement par césarienne
À ne pas négliger car cela représente environ 20 % des accouchements en France. Différentes raisons peuvent mener à une césarienne, qui reste un moment traumatisant pour la mère. Là aussi, ton rôle d’accompagnement et de soutien total est important !
[image: Image]
Le mieux c’est… ce que vous choisirez ! Tu découvriras qu’en parentalité, dès cette préparation à la naissance, « le mieux » n’existe pas. Il y a vous, vos choix et la façon dont vous les vivez. En gardant à l’esprit deux choses : on peut se tromper, et cela ne se passe jamais exactement comme prévu !
Oui mais…
Certains choix appartiennent à la mère
Évidemment, côté technique et accompagnement pratique, ton implication émotionnelle et ton soutien permanent envers la mère sont incontournables. Mais selon les situations, cela diffère grandement. Par exemple, sur la question de la péridurale… il faut juste se taire et laisser décider la mère ! C’est son corps, donc c’est son choix. Bien entendu, tu peux exprimer ton opinion à ce sujet, mais ton rôle est avant tout d’écouter, de comprendre et de la soutenir quelle que soit sa décision.




Où accoucher ?
Le choix de la maternité est un choix important dans lequel de multiples facteurs peuvent entrer en ligne de compte (nous en détaillerons certains plus tard) : distance du domicile, possibilité de dormir sur place, accompagnement à l’allaitement…
Tu as peut-être déjà entendu parler de niveaux de maternité. Ce classement ne repose pas sur des critères de qualité, mais sur les soins apportés au bébé. Les établissements de niveau 1 accueillent les futures mamans dont l’accouchement ne présente a priori aucun risque. Ceux de niveau 2 peuvent accueillir des enfants prématurés, mais pas de prise en charge lourde. Et enfin les établissements de niveau 3 sont spécialisés dans le suivi des grossesses pathologiques ou multiples, celles dont on sait, dès la conception, qu’elles présentent un risque pour l’enfant à naître. Mais quoi qu’il arrive, les trois niveaux de maternité disposent du même bloc obstétrical et du même personnel médical.
Depuis 2013, il est aussi possible d’accoucher en maison de naissance, un établissement dirigé par des sages-femmes dans un décor intime et chaleureux, ce qui représente un bon compromis pour les femmes qui cherchent un environnement moins médicalisé mais avec une sécurité optimale en cas de complications.

Se faire accompagner psychologiquement
Un élément important pour le père, comme pour la mère (notamment en post-partum), est la possibilité d’accéder à un suivi psychologique (ce n’est pas un gros mot, respire…) périnatal. Cela permet aux parents et/ou à chaque parent d’exprimer ses ressentis avant et après la naissance. Sachant que la plupart des mecs qui vont devenir père sont des désastres émotionnels, si tu en as la possibilité, profites-en à fond ! Tu y gagneras pour toi, pour la mère et surtout pour l’enfant. Les bénéfices se feront sur des années et cela te servira aussi pour accompagner les émotions de ta progéniture.
[image: Image]Une fois qu’on s’est dit tout cela sur le projet de naissance, libre à vous de faire vos choix pour ce moment qui change la vie !


[image: Image]



Les consultations prénatales
Il y a bien des façons de préparer l’arrivée de bébé et la grande majorité des familles fait le choix de suivre les consultations prénatales prévues dans le parcours de santé en France. Bien entendu, tout cela dépendra de vos choix personnels selon le projet de naissance que vous avez déterminé.
Le Code de la santé publique français prévoit sept consultations prénatales, qui démarrent avec la première visite chez le médecin ou la sage-femme avant la fin du troisième mois de grossesse. Côté professionnel, il est à noter que ces absences sont considérées comme du temps de travail effectif pour la détermination de la durée des congés payés et pour l’ancienneté. Elles ne doivent pas entraîner une baisse de la rémunération. Le détail de ce qui se déroule pendant ces consultations est décrit avec précision sur le site de l’État : www.service-public.fr/particuliers/vosdroits/F963.
Relevons tout de même quelques moments importants dans ce parcours.
La première visite, avant trois mois
Elle se fait pendant la présentation du parcours de santé, et on y aborde différents sujets administratifs. C’est aussi lors de ce rendez-vous que la première échographie (dite de datation) est prescrite.

La deuxième échographie (dite morphologique)
C’est au cours du cinquième mois de grossesse que se fait la deuxième échographie pour vérifier la bonne formation du bébé et connaître son sexe, si vous en faites le choix.

La troisième échographie
Celle-ci a lieu au huitième mois de grossesse pour vérifier le développement du bébé, préciser l’emplacement du placenta et la position du fœtus dans l’utérus.
Oui mais...
L’accompagnement du père
Ok donc pour la mère, tout peut être pris en charge et l’accompagnement médical est bien présent. Mais pour le père, ça se passe comment ?
Figure-toi que même s’il est fort probable que tes contacts aux ressources humaines ne t’en parlent pas… tu as toi aussi droit à des absences ! Elles sont au nombre de trois et sont prévues dans la loi, rédigée comme suit :
Le conjoint salarié de la femme enceinte ou la personne salariée liée à elle par un pacte civil de solidarité ou vivant maritalement avec elle bénéficie également d’une autorisation d’absence pour se rendre à trois de ces examens médicaux obligatoires au maximum*.
Comme pour la mère, ces absences n’entraînent aucune diminution de la rémunération. Elles sont assimilées à une période de travail effectif pour la détermination de la durée des congés payés ainsi que pour les droits légaux ou conventionnels acquis par le salarié au titre de son ancienneté dans l’entreprise. Là aussi, ces autorisations d’absence comprennent non seulement le temps de l’examen médical mais également le temps du trajet aller et retour. De rien, c’est cadeau !
Petite précision : ton employeur peut exiger que tu justifies ton lien avec la future mère et un certificat du médecin suivant la grossesse attestant que l’absence est liée à un examen prénatal.
 
* Extrait de l’article L. 1225-16 du Code du travail, modifié par la loi no 2014-873 du 4 août 2014 (article 11), source : www.juritravail.com.





La préparation à la naissance
À partir du septième mois de grossesse, vous bénéficiez de sept séances de préparation à la naissance, complètement prises en charge pour la mère. « Ben… et moi ? » me diras-tu. Toi, ce n’est pas encore prévu. Cela ne signifie pas pour autant que tu n’es pas concerné… bien au contraire ! D’ailleurs, ce n’est pas parce que ce n’est pas pris en charge aujourd’hui que ce ne le sera pas demain. Cela le deviendra si nous nous emparons du sujet, nous les pères et futurs pères ! Le gain en sérénité pour chaque parent est considérable lorsque cette préparation est réalisée au moins pour partie en commun.
Il y a en tout huit séances de préparation à l’accouchement prises en charge par l’Assurance maladie, à condition d’être réalisées par un médecin ou une sage-femme (en libéral ou en structure). Nous verrons cependant un peu plus loin quelques autres non remboursées ou qui peuvent être prises en charge par une mutuelle.
[image: Image]
Le programme de préparation
Le premier rendez-vous de ce cycle est l’entretien prénatal précoce, obligatoire depuis mai 2020. C’est un échange confidentiel pouvant être réalisé par la mère seule ou en couple. Il a pour objectif de définir vos besoins en accompagnement. C’est l’occasion de balayer plein de sujets pour bien démarrer : le projet de naissance, vos attentes, vos droits… Si vous le réalisez en couple, c’est aussi le moment pour toi de prendre la parole (après la mère, bien sûr) pour exprimer tes questions. Ne va pas jouer à « celui qui sait » alors que nous sommes tous paumés !
Chaque maternité ou professionnelle est libre de proposer son propre programme pour la suite des séances de préparation à l’accouchement. Il existe de multiples méthodes et possibilités pour faire cette préparation, qui dépendra grandement de votre projet de naissance. Globalement, les thèmes abordés sont : la grossesse, le développement du bébé, la valise de maternité, les sujets administratifs, le travail (signes de début, surveillance, déclenchement…), la césarienne, l’accueil du nouveau-né, le séjour pour la maman, l’allaitement, le retour à la maison… liste non exhaustive ! Cela te paraît sûrement énorme mais, dans l’action, ça ira !
Une séance de visite de la maternité, de la salle d’accouchement et des infrastructures est souvent prévue. Plutôt utile, voire indispensable, aussi pour le papa. Cela permet de ne pas être complètement perdu, en plus du stress, le jour J !
Concernant le type de préparation, ici aussi il existe une myriade de manières de faire ! Nous pouvons tout de même dégager quelques grandes tendances.

Les préparations dites traditionnelles ou classiques
Tu les trouveras encore sous le nom de « préparation à l’accouchement sans douleur » ou « psychoprophylaxie obstétricale » (tu peux dire PPO). Une grande partie de la préparation est théorique et vise à comprendre l’anatomie, à découvrir les différentes étapes de la grossesse et de l’accouchement. De quoi rassurer les futures mamans inquiètes – et les pères aussi, on ne va pas se mentir ! On y apprend à respirer profondément au moment des contractions afin de mieux gérer ainsi que lors de l’expulsion. On y apprend également les positions à adopter pour soulager les douleurs dorsales et lombaires, à basculer le bassin et à prendre conscience du périnée.

Les préparations dites douces ou alternatives
Sortant du schéma purement médicalisé ou allopathique, elles contiennent un ensemble de pratiques qui répondront aux besoins de parents plutôt orientés vers les médecines douces et naturelles, et aussi aux femmes les plus sportives. Voici un petit tour des activités les plus connues.
(À noter : il peut être recommandé de s’inscrire à certains cours dès le début de la grossesse afin d’être sûr d’avoir une place !)
[image: Image]Exception faite de la sophrologie, ces types de préparation à l’accouchement ne sont cependant pas remboursés par la Sécurité sociale.


La méthode Bonapace
Venue du Canada et théorisée par Julie Bonapace, cette méthode a pour objectif de diminuer l’intensité des douleurs au cours de l’accouchement grâce à l’intervention du futur papa. Elle permet de donner au père ou coparent un rôle primordial puisque c’est à lui d’intervenir en exerçant des pressions avec ses doigts au niveau des mains, des pieds et du fessier sur des points d’acupuncture (mais sans les aiguilles, donc !). Le père peut aussi réaliser des massages de la région lombaire de la future maman pour soulager la douleur des contractions. Cette méthode recourt également à une technique de respiration appelée « déviation de l’attention » pour aider la mère à maîtriser la douleur. Plutôt destinée aux parents préférant un accouchement naturel et physiologique, cette méthode permet de développer le lien entre les deux parents et donne au père une présence active pour que la mère se concentre pleinement sur l’arrivée du bébé. Vous pouvez retrouver la liste des sages-femmes la pratiquant sur le site www.bonapace.com.

L’haptonomie
Aussi appelée « science de l’affectivité », elle a pour but d’aider les parents à se lier à leur enfant à naître et de communiquer avec lui. Par le contact du ventre, les parents communiquent avec leur enfant. Cette technique donne au père une grande place, notamment lors de l’accouchement. L’haptonomie peut se pratiquer dès le quatrième mois de grossesse ou à partir du moment où vous (la mère comme le père !) pouvez bien sentir bébé bouger. Massages, caresses, pressions parviennent à modifier le tonus musculaire de la future maman et contribuent au relâchement de tous ses muscles, y compris ceux du périnée et de l’utérus. Cela lui permet de comprendre et de ressentir son bébé afin de créer un accompagnement lors de la naissance et non une simple « expulsion ».
[image: Image]

La préparation en piscine ou aquagym
Les femmes enceintes apprécient cette méthode car, dans l’eau, elles se sentent plus légères. L’apesanteur est donc un avantage pour ces futures mamans, qui peuvent alors effectuer les exercices avec plus de souplesse et surtout sans craindre une chute douloureuse. Parallèlement, l’immersion favorise la détente et la relaxation. Pendant ce moment d’intimité avec bébé, la future mère se prépare sereinement à la naissance. La préparation en piscine peut débuter au cinquième mois et se poursuivre jusqu’à la naissance. Chacune doit y participer à son rythme. Réalisées en petits groupes, les séances comprennent généralement des exercices de tonification et d’assouplissement du corps : pectoraux, bras, jambes et périnée sont sollicités afin de se maintenir en forme tout au long de sa grossesse et de se préparer aux différentes phases de l’accouchement. Des exercices de respiration pour optimiser le souffle, des étirements musculaires et de la relaxation complètent la séance, qui dure en moyenne une heure. Vous pouvez aussi, hors séance de préparation spécifique, vous réserver des moments de détente dans l’eau pour en profiter ensemble et renforcer le lien entre les deux parents.
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