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Devenir parent, donner la vie, traverser un parcours parental
douloureux ou oliFFicile, mener une grossesse,
accompagner une naissance...
ce sont des experiences qui marquent une vie.

Ce camet a été imaginé pour vous oftrir un lieu ol poser vos

souvenirs, vos émotions, vos images, vos silences aussi.

Ecrire son récit cle naissance peut panfois se révéler apaisant,

parFois loouleversant, souvent révélateur.

’

C’est un chemin Intime, que vous n avez pas besoin d’emprunter
seule. Vous pouvez écrire IElQrement, a votre rythme.
F+ si vous le souhaitez, vous avez |a possil?ilité de vous Faire
accompagner ensuite par un ou une rédactrice
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(Ju Co”ecti{"“l_es Plumes des récits cJe nalissances

(+ d’in{jos a Ia Fin cle ce carnet).

i, aucun “bon récit. Aucune olaligation. Juste votre histoire —

te”e qu’e”e existe pour vous aujourc”mui.

Bienvenue. Prenez votre temps.



Comment utiliser ce carnet 2

- Utilisez ce carnet comme un guide il vous propose des pistes, 3

VOuS (Je les sulvre... ou hon.

- Avancez 4 votre rythme . une page par jour ou bien tout d un seul

coup, selon votre énergie.

- Vous pouvez dcrire, dessiner, co”er cJes photos, annoter... lout

est permis, puisque ¢ est votre histoire.

-+ Certaines questions peuvent réveiller des émotions fortes -
accordez-vous cJe la douceur. Surtout, n’oulaliez pas que cJe l’aiole est
a votre Aisposition, quels que soient votre émotion, votre parcours,
votre situation. Psychologues, doulas, associations (Je soutien
parental, groupes de parole... On a tous et toutes le droit & du

soutien, méme ponctue“ement.

+ Si vous souhaitez etre accompagné-e cJans la rédaction Finale, un
ou une rédactrice pourra relire, mettre en forme ou vous guicJer dans

un récit plus complet.
, . PI PI



Avant Ia naissance : le contexte

Ol?jectilf: poser le décor émotionnel, Familial, corporel, Iogistique.

Revenir au (Jébut cle H]istoire aicle souvent & mieux comprendre ce

qui s estjoué au moment cJe |a naissance. Prenez un moment pour
VOous rappeler ce qui précécJait : vos attentes, vos peurs, vos espoirs,

votre quotidien, |es personnes autour (Je VOuS.

° A quoi ressemlolait ma vie (Jans les semaines qui précédaient la

naissance 2

)

e (e que | espérais... ce que je redoutais...
* Commentje vivals ma grossesse | comment nous vivions cette

attente 2

)

® | oS personnes qui m entouraient / nous entouraient.

® |es oréparathfs, Ies rendez-vous, es imprévus.

)

e Une phrase qui résume mon état ¢ espritd avant.






Le moment ou tout a commencé

Chaque naissance commence quelque part. Panfois, on sait
exactement quand. ParFois, c’est Flou. Laissez remonter ce que votre

corps ou votre mémoire vous racontent.

\/OUS pPOUVEZ VOUS clemancler :

o e moment oEJJ' ai compris que c¢ayest .

e (e que | ai ressenti cJans mon corps.
e (e que | al Fait en premier.
® [es émotions présentes (J'oie, peur, excitation, conFusion...).

I

® [es personnes quej al contactées / qui étaient lé.







Pas une grossesse ne se ressemble. Les maux, lesjoies, les

imprévus, les ressentis, sont propres a chaque parent en devenir, et

souvent en miroir de que | on est, ce que l on g vécu auparavant.

(Jue [ on ait pu profiter de chaque instant, vécu a grossesse en
attendant simplement la rencontre avec son enfant... il est temps de

rassemloler |es souvenirs éparpi”és cJurant ces quelques mois.

Essayez (Je retrouver Ies photos, les messages, Ies photos ;
® pour les échographies

® pourle choix (Ju prénom

® pour les étapes marquantes (les mouvements cJu l?él?é, les
décisions prises, les voyages eFFectués, les {"étes, les moments

de doute, de {"atigue...)

® pour la préparation cJe la chamlﬂre, |’ac nat cJes vétements

N
® pour ce qu on aimait écouter, manger, raire durant cette

oériode...






Pendant |’accouchement

Pour cJémarrer, oulaliez la chronologie. Vous pouvez avancer par

scenes, par sensations, par Hashs.

o |es lieux (sa”e, chambre, voiture...) . comment je les al
pergus ¢

o |es personnes présentes : qui a compté ¢ qui m a aidé-e ¢

o Mon corps : sensations, mouvements, besoins.

® [ es moments Forts : Ceux qui reviennent tout cJe sulte.

® Les gestes, les choix, |es cJécisions.

) I

e (e que | aurais voulu / ce qui m a manqué / ce qui m,a aicJé'e.

e Une plwase qui symloolise ce passage.






L,arrivée (Je I’en{jant

i Instant cJe la rencontre peut Btre cJoux, surprenant, intense,

déroutant. || n’a pas Ioesoin d’étre “magique”. H a Ioesoin cJ’étre vral.

® |4 premiere image que | ai de mon bébé.

® | s premiéres minutes : ce quej al Fait / ce quej al ressenti.

® |lemoment oUJ,ai touché / regardé / entendu mon enfant.
e (e quej’aurais voulu dire & ce moment-la.

® Ce que ce moment représente aujourd hui.






Mon regard aujourd’hui

Votre histoire n est pas Figée. Elle 6volue avec le temps, vos

apprentissages, vos souvenirs. Cette derniere partie vous permet cJe

Faire Ie point.

. Commentje vois cette naissance aujouch’hui.

e (e quej’ai compris ensuite.

e (e quej’ai transformé / integreé / pas encore digéré.

o e message que je Veux laisser & mon enfant 2 propos de sa
naissance.

e (e quej’aimerais Faire de ce récit (le gacher pour moi, |e

partager, rapprmfonclir...).






Page Finale . un mot pour vous

Ce récit vous appartient. Merci cJe vous étre oFFert ce temps.
Si VOusS souhaitez a”er plus |oin — appro{jondir, mettre en Forme,
étre soutenure — un ou une récJactrice cJu Co”ecthC se tient 4 votre

disposition pour trans{jormer ces notes en un récit complet, Fidéle et

y

respectueux cJe votre histoire.







Ae naissances, qyons a coeul Ae poser \es

Nous, \es P\umes &es récits
En vous scoutant, €N

us NOUS conp\ez.

\wisto'\re, votre ¥am'\\\e et

reCItstenaissances.com



https://recitsdenaissances.com/

