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Ne d l’are
En écrivant ce livre, je ne pensais pas qu’il serait aussi fourni ! 
J’y évoque bien sûr mon expérience, les astuces qui ont 
fonctionné pour mes enfants, mais je tiens à préciser qu’en 
cas de doute, il faut toujours s’adresser à une personne 
compétente – en l’occurrence, le pédiatre pour ton enfant, 
un médecin ou un autre spécialiste pour toi.
Ce livre n’a pas vocation à se substituer à l’avis médical.
Aussi, j’y parle de « maman et papa », mais ce livre 
s’adresse évidemment à tous les parents !
Enﬁn, chaque enfant est diérent, il existe autant de parcours 
d’apprentissage que d’enfants sur cette Terre, donc si ton bébé 
ne suit pas tout à fait les progrès que j’évoque à chaque âge, 
pas d’inquiétude ! Chacun son rythme et, encore une fois, seul 
le pédiatre est à même d’analyser le développement d’un enfant.
Pour la même raison, il se peut qu’il y ait des répétitions 
dans les parties « Progrès » : certaines capacités peuvent 
arriver à diérents âges.
Merci, bonne lecture et… bon courage!
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IRUI
U nve v
Ci n’e p u gd… oﬃcl 
Non, ce livre n’est pas un manuel 
de puériculture validé par un comité 
d’experts en grenouillères. C’est encore 
moins un guide pratique rédigé par 
une pédiatre suédoise qui a élevé ses 
enfants dans une cabane en bois ﬂotté.
C’est un faux guide de survie, mais un 
vrai 
recueil écrit par une 
vraie mère. Donc 
plein de contradictions 
(je dors très peu).
Tu n’y trouveras donc pas :
 la position exacte du biberon 
selon la gravité terrestre ;
 le pourcentage idéal d’humidité 
pour endormir un nourrisson ;
 la méthode magique pour que 
ton bébé fasse ses nuits.
Mais tu y trouveras :
 des anecdotes vécues (par moi ou par 
d’autres parents tout aussi désespérés)
 ;
 des conseils absurdes qui marchent 
parfois 
(parce que la maternité, 
c’est ça : du bricolage improvisé)
 ;
 des infos sérieuses glissées entre 
deux blagues 
(histoire que tu ressortes 
une ou deux phrases crédibles à la PMI, 
la protection maternelle et infantile)
.
Bref, ce n’est pas un guide ociel. Mais 
c’est peut-être celui qui te fera te sentir 
moins seule à 3 heures du matin, quand 
ton bébé aura décidé que la nuit est 
terminée et que dormir, c’est surfait. 
C’est une accumulation d’expériences et 
d’astuces que moi, Élodie Arnould, maman 
de deux enfants (mon ﬁls, Progéniture, 
6 ans, et ma ﬁlle, Progenitwo, 2 ans), 
ai collectées durant mes post-partum. 
J’espère que ces conseils te serviront 
pour un post-partum le plus doux possible.
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U nv e v
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L mrcc 
Tu sais ce que c’est, la matrescence ? 
C’est comme la puberté… mais avec un 
bébé qui te regarde en mode « c’est toi 
la grande, maintenant ». 
QUOI ? !  C’EST  MOI 
QUI  SUIS  RESPONSABLE ? !
 Et t’es pas juste 
devenue mère… t’es devenue une autre 
personne. Une personne qui vit dans un 
corps qui ressemble vaguement au tien 
et qui n’est clairement pas Beyoncé. 
Ton corps : il fuit, il tire, il gonﬂ e… il est 
imprévisible. Tu ne te reconnais plus…
Et en plus, cette personne a pris un 
abonnement à vie au club « Émotions 
extrêmes ». Avant, je pleurais devant 
un ﬁ lm triste… Maintenant, je pleure 
quand je vois un bébé. Ou devant une 
pub pour du fromage 
(qu’est-ce qu’elles 
sont tristes, les pubs Intermarché !)
. 
Ou parce que j’ai pu ﬁ nir mon café… 
chaud ! Quel bonheur ! C’est tellement 
rare que ça en devient émouvant.
Et ton cerveau ? Il est en mode 
surchau e, comme quand tu laisses 
32 applis ouvertes sur ton téléphone. 
Et quand tu veux dormir ? Tu penses 
à si ton bébé respire, s’il a trop chaud, 
et à comment il va faire pour payer le 
loyer de son studio quand il sera à la fac 
dans vingt ans. Tu découvres l’obsession 
que tu développes pour ce petit être.
La matrescence, c’est ce mélange 
chelou entre être ﬁ ère, crevée, 
ﬂ ippée et euphorique. C’est perdre 
des morceaux de toi… et en gagner 
d’autres. Et comprendre que, oui, 
tu es la même… mais en version 2.0. 
Plus forte, plus sensible, plus 
tout.
Et même si parfois t’as envie 
de retrouver la « moi » d’avant… 
je te promets que celle-ci, avec ses 
cernes, son cœur XXL et ses cheveux 
toujours attachés, est incroyable.
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L Gd zér to d l peaté, d 0 à 3 a
Déﬁnis d pt-pt 
(oﬃce e oﬃcus)
R (rﬂu gt-œshi)
Ocielle : remontée du contenu 
de l’estomac vers l’œsophage.
Ocieuse : minigeyser sur ton 
pull propre, juste avant de sortir.
R iee
Ocielle : reﬂux silencieux, 
sans régurgitation visible.
Ocieuse : la version ninja 
du reﬂux – ça brûle, ça 
pleure, mais rien ne sort.
Co
Ocielle : partage du lit avec 
bébé dans un berceau accolé.
Ocieuse : dormir avec un bébé 
qui fait des bruits toute la nuit.
Aaen à l dae
Ocielle : nourrir bébé dès 
qu’il manifeste de la faim.
Ocieuse : tout le temps, surtout 
quand tu t’assois pour manger.
A (aaen mee 
eli)
Ocielle : uniquement du lait 
maternel pendant six mois.
Ocieuse : bar à volonté 
24 heures/24, 7 jours/7, 
sans jour de congé.
Te-aaen
Ocielle : extraction du lait 
uniquement au tire-lait pour 
nourrir son bébé ensuite.
Ocieuse : être une vache 
laitière nomade branchée 
sur prise électrique.
N d’ae
Ocielle : sac de couchage pour bébé.
Ocieuse : pyjama de luxe 
qui dure deux mois.
Réﬂe d’éjtn ft
Ocielle : jet de lait puissant 
pendant l’allaitement.
Ocieuse : bébé prend sa douche 
et son repas en même temps.
Ccs lae
Ocielle : couches 
réutilisables en tissu.
Ocieuse : bonne idée… 
jusqu’au premier caca 
explosif… jusqu’au premier 
caca tout court en fait.
D (deiﬁci mée 
p l’ea)
Ocielle : bébé mange seul 
des morceaux.
Ocieuse : buet libre… mais au sol.
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L Gd zér to d l peaté, d 0 à 3 a
Mrié lr
O  cielle : laisser bébé 
se déplacer librement.
O  cieuse : laisser bébé transformer 
ton salon en parcours du combattant.
P  ée d ci ae
O  cielle : périodes où bébé 
grandit vite, réclame plus 
à manger et dort moins.
O  cieuse : bébé te vide comme 
une batterie d’iPhone en hiver 
et te transforme en zombie.
Pte
O  cielle : transport de bébé contre 
soi avec écharpe ou porte-bébé.
O  cieuse : ton abonnement 
muscu + cardio + coach tout-
en-un et totalement gratuit.
By-be
O  cielle : état émotionnel 
transitoire après l’accouchement.
O  cieuse : tu pleures pour tout, 
même quand ton bébé éternue, 
parce qu’il est trop mignon.
Dép  i pt-pt
O  cielle : épisode dépressif 
après la naissance.
O  cieuse : baby-blues en version 
hard-core, sans ﬁ ltre Instagram.
A  m (a  iae mee e)
O  cielle : professionnelle agréée 
qui garde les enfants à domicile.
O  cieuse : deuxième maman 
o  cielle, qui connaît la texture 
des selles de ton enfant.
P (pcéao médamt 
a  i   é e )
O  cielle : ensemble de 
techniques médicales pour 
aider à concevoir un enfant.
O  cieuse : faire un bébé… 
mais version rendez-vous 
et jargon médicaux.
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U nve v
P (ps e cr)
Ocielle : organisation d’un suivi 
médical ou éducatif.
Ocieuse : encore des papiers 
à remplir et des rendez-vous à caler.
L bébé (lg d sn 
fnçae apée a bébés)
Ocielle : utilisation de signes 
simples pour communiquer 
avant la parole.
Ocieuse : en gros, tu apprends 
à ton bébé à dire « encore » avec 
les mains, ce qu’il fera… mais juste 
pour avoir un cinquième gâteau.
Ps d’ootn
Ocielle : l’enfant dit « non » 
pour armer sa volonté.
Ocieuse : stage pour 
futurs syndicalistes.
N
Ocielle : négation.
Ocieuse : mot préféré de 
l’enfant, même pour dire « oui » 
(exemple : « Tu veux un gâteau ? 
– Non ! », et il mange le gâteau).
Tie T
Ocielle : période d’opposition 
intense vers 2 ans.
Ocieuse : ton abonnement 
mensuel aux colères et 
à la gêne en public.
Bn ssi
Ocielle : activité d’éveil avec 
textures et couleurs dans le bain.
Ocieuse : comment transformer 
ta salle de bains en piscine municipale.
Tie évuv
Ocielle : véhicule 
modulable selon l’âge.
Ocieuse : un petit sac sur 
le dos et ton enfant devient 
livreur Uber Eats.
Tp cm
Ocielle : moment de 
repos après une activité.
Ocieuse : concept mythologique, 
comme les licornes, mais 
nécessaire pour réguler les 
émotions de bébé et des parents.
Mrié ﬁn
Ocielle : coordination des 
petits mouvements de bébé.
Ocieuse : capacité à ouvrir le 
paquet de biscuits en cachette.
Arta d l ppté
Ocielle : phase où l’enfant 
abandonne les couches.
Ocieuse : 60 % sur le pot, 
40 % sur le tapis.
Cèr d fsao
Ocielle : réaction à un refus 
ou un obstacle.
Ocieuse : quand tu refuses de 
lui donner les clés de ta voiture.
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L Gd zér to d l peaté, d 0 à 3 a
L ctdtn d l meié
Être une maman, franchement, ça va, y a pas de pression 
et c’est agréable… C’est pas comme si on recevait plein 
d’injonctions contradictoires et culpabilisantes…
 « Il faut allaiter longtemps, c’est le meilleur pour bébé ! » MAIS si tu 
allaites  longtemps :
 « Tu allaites encore ? Faut couper le cordon, là ! »
 « La crèche, c’est essentiel pour socialiser » MAIS « Pauvre 
bébé, séparé si tôt de sa maman, il va être traumatisé ! »
 « Il faut diversiﬁer tôt sa nourriture, sinon il va être 
dicile » 
MAIS « Pas trop tôt, sinon tu vas abîmer son 
système digestif. C’est lui qui va être dicile ».
 « Il faut tout faire maison » MAIS « Faut pas que ça te prenne trop 
de temps, il vaut mieux passer du temps avec ton enfant ».
 « Le cododo, c’est naturel et ça rassure » MAIS « Le cododo, 
c’est dangereux et ça ne rassure pas du tout ! »
 « Les enfants ont besoin de liberté » MAIS « Les enfants 
ont besoin d’un cadre ».
 « Retourne au travail vite, ne reste pas enfermée chez toi » MAIS quand 
tu  reprends : 
« Tu travailles déjà ? Tu vas rater ses premières fois. »
 « Une mère doit s’oublier pour ses enfants. Tu es une 
mère avant tout » 
MAIS « Fais attention à toi, reste 
une femme avant tout pour ton couple ».
Et toi dans tout ça ? Un bébé a surtout besoin d’une maman heureuse, 
alors arrête de te mettre la pression et fais juste de ton mieux. 
Quel que soit le choix, il sera critiqué. Alors choisis pour toi et 
ton enfant, et tant pis si c’est mal choisi aux yeux des autres !
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Ma 
JOURNAL DE BORD :
MA CÉSARIENNE
J’ai déjà raconté mon accouchement 
par voie basse dans mon premier livre. 
Ici, je vous raconte ma césarienne. 
Pour Progenitwo, mon accouchement 
a commencé par une suspicion de 
poche des eaux percées. Ça avait été 
le cas de nombreuses fois lors de ma 
grossesse. Par exemple, à la suite d’un 
après-midi à la piscine, j’avais constaté 
avec eroi que je perdais de l’eau. 
Il s’est avéré après vériﬁcation que je 
perdais de l’eau chlorée : mon périnée 
étant beaucoup moins tonique après 
mon premier accouchement, l’eau de 
la piscine était rentrée dans mon vagin 
et ressortie plus tard, me faisant croire 
à une énième perte des eaux. 
C’était 
extrêmement pratique, je pouvais ramener 
des échantillons de piscine après mes 
baignades afin d’en vérifier le pH.
Le jour de mon accouchement, pas de 
piscine à l’horizon et j’avais l’impression 
d’avoir une légère fuite. Nous avons 
mis Progéniture en pyjama en vitesse, 
on lui a préparé son sac au cas où il 
doive dormir chez son tonton et sa 
tata, et on a ﬁlé à la maternité.
Là-bas, ils m’ont fait un prélèvement 
vaginal au coton-tige. Fausse alerte : 
c’était juste la manifestation d’un des 
nombreux ﬂuides qui te sortent du 
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