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Pour mes filles chéries





  


    Avant-propos


    

      Quel parent peut se vanter de n’avoir jamais rencontré de difficulté au moment du coucher ? Avant de découvrir l’hypnose et ses merveilleux pouvoirs sur le sommeil, mes soirées étaient entièrement consacrées à l’endormissement de ma fille, qui pouvait mettre jusqu’à 1 heure 30 pour trouver le sommeil. J’ai connu les : « Maman, j’ai pas envie de faire dodo, j’ai soif, pipi, je veux pas dormir, j’ai perdu ma tétine, il est où mon doudou ? J’ai trop chaud, j’ai pas sommeil, maman !… ».


      En devenant hypnothérapeute, j’ai utilisé mes connaissances sur le pouvoir du langage pour inventer des histoires qui facilitent le sommeil. Constatant l’efficacité de la méthode que j’avais mise au point (le moment du coucher s’étant raccourci à 10 minutes maximum), j’ai eu envie d’en faire profiter le plus de parents possible. J’ai alors écrit ces 20 histoires du soir, inspirées de celles qui m’avaient permis de retrouver le sourire pendant que ma fille retrouvait le sommeil.


      Ces histoires sont par nature hypnotiques et pour décupler encore plus leur pouvoir, il est nécessaire d’utiliser une technique de lecture particulière. Ce secret essentiel est détaillé dans l’introduction ci-dessous, c’est pourquoi je vous encourage fortement à la lire avant toute chose.


      Depuis la première édition de ce livre, de nombreux enfants ont pu profiter du pouvoir magique de ces histoires en s’envolant facilement vers le pays des rêves pendant que leurs parents s’envolaient tranquillement vers des soirées apaisées. Je vous souhaite de tout cœur de vivre ce changement incroyablement bénéfique pour toute la famille.


    


  









  


    Des histoires magiques qui font dormir


    

      Ces histoires sont calibrées pour accompagner en douceur les enfants vers le sommeil jusqu’à leur 9 ans environ. Celles destinées aux plus petits sont plus courtes et plus simples, mais vous pouvez toutes les lire à votre enfant et dans n’importe quel ordre, quel que soit son âge, aussi souvent que vous le souhaitez (ou aussi souvent qu’il le demande).


      Ces histoires favorisent la création d’un état de détente et de relaxation, propice à l’endormissement. (Un état agréable dont vous pouvez profiter, vous aussi ! De nombreux parents m’ont d’ailleurs confié attendre l’histoire du soir avec impatience tant elle leur permettait de se détendre en profondeur). Il est fort probable que votre enfant s’endorme au milieu d’une histoire, et c’est tout à fait normal. Il est aussi possible qu’il ait besoin d’en écouter deux ou trois avant de se laisser doucement aller dans un sommeil rempli de rêves magiques.


      Ces histoires, qui mettent en scène des animaux ou des objets animés, vont le faire voyager comme si vous ouvriez la porte d’un monde magique et merveilleux directement depuis son lit. De cette façon, il associera le moment du coucher à une expérience douce et enrichissante (et non pas à un moment difficile qu’il cherche à éviter par tous les moyens).


      

        En quoi ces histoires sont-elles magiques ?


        Ce qui fait que ces histoires fonctionnent, ce ne sont ni les rebondissements, ni l’originalité des personnages, mais le langage avec lequel elles sont écrites. En effet, en tant qu’hypnothérapeute, j’utilise des tournures de phrases spécifiques, des mots particuliers, une syntaxe adaptée qui n’obéissent pas toujours aux règles de grammaire, mais qui permettent à l’enfant d’entrer plus facilement dans un état de détente naturelle. Ce langage, que l’on appelle « hypnotique », permet de se réapproprier nos cinq sens. C’est ce qui engendre spontanément le lâcher-prise et la relaxation. Entendre ce qui est vu, entendu, ressenti, goûté et senti par les personnages permet à l’enfant de se reconnecter à son corps, et d’accéder naturellement à la détente. Souvent, les enfants s’accrochent à cette idée : « J’ai pas sommeil ! » ou à cette question : « Pourquoi je dois aller au lit et pas toi ? » et ils en oublient leur corps et leurs sensations. Le fait de les reconnecter à eux-mêmes leur permet de mieux percevoir leurs réels besoins. Les répétitions font partie des outils hypnotiques qui permettent d’ouvrir l’esprit d’une façon bien particulière et d’avoir accès au réservoir de ressources qui est à l’intérieur de chacun de nous. Et pour ceux qui auraient des préjugés sur l’hypnose, rassurez-vous, l’écoute de ces histoires ne peut être que bénéfique pour vos enfants.


        L’hypnose est une technique efficace et pourtant mal connue. Beaucoup d’idées fausses circulent à son sujet. Il est important de savoir qu’elle fait appel à des processus naturels et tout à fait positifs. Ces histoires sont construites comme des métaphores qui parlent à l’inconscient de l’enfant pour lui permettre de se connecter à ses ressources. Chaque enfant possède la capacité naturelle de s’endormir facilement et sans effort ; ces métaphores vont l’aider à trouver et à utiliser cette capacité de plus en plus automatiquement chaque soir en se sentant progressivement plus calme et plus confiant. Au bout de quelque temps, son inconscient lui aura appris à s’endormir tranquillement et les histoires ne seront même plus nécessaires pour qu’il trouve naturellement le sommeil.


      


      

        Le secret qui décuple l’efficacité des histoires


        Pour qu’un enfant trouve le sommeil, il a d’abord besoin de se détendre, et pour qu’il se détende, il a d’abord besoin de se sentir en sécurité. C’est là que vous avez un rôle crucial à jouer. Je suis sûre que vous faites déjà tout votre possible pour rassurer et sécuriser votre enfant. Je vais maintenant ajouter une corde magique à votre arc de super parent : le secret qui va grandement renforcer l’efficacité de ces histoires. Il s’agit d’une technique utilisée par les hypnothérapeutes pour accompagner leurs clients à se laisser aller rapidement. C’est assez simple à réaliser. Pas forcément facile à faire au début, mais simple et surtout rapide. La technique consiste à établir une communication d’inconscient (le vôtre) à inconscient (celui de votre enfant) de façon à ce qu’il reçoive le message : « Je suis avec toi. » Comme s’il se sentait tenu par la main, de l’intérieur. Ce procédé permet d’établir un rapport de confiance, de bienveillance, de respect et de sécurité !


      


      

        Un processus naturel


        C’est quelque chose qu’on fait naturellement sans le savoir, quand par exemple, on berce un enfant. À ce moment-là, on est complètement avec l’enfant, toute notre attention est sur lui avec une intention bien précise. Nos rythmes respiratoires s’accordent l’un avec l’autre. Un peu comme quand on marche dans la rue avec une personne avec qui « le courant passe bien » : au bout de quelques instants, on marche automatiquement au même rythme, et du même pied, sans même s’en apercevoir ! Ce procédé, qu’on appelle la synchronisation, est complètement naturel. Il se met en place quand deux personnes sont sur la même « longueur d’onde » ou se sentent tout simplement bien ensemble. Vous est-il déjà arrivé de remarquer que vous aviez exactement la même position que l’ami avec qui vous veniez de discuter agréablement ? En lisant ces histoires du soir, il s’agit de « fabriquer » ce phénomène pour créer cette connexion d’inconscient à inconscient. Parce qu’elle apporte la détente, le calme, la sécurité et la confiance, cette connexion naturelle facilite grandement l’endormissement des enfants.


      


      

        Respirer au même rythme


        Il existe plusieurs sortes de synchronisation. On peut adopter la même position corporelle. On peut utiliser les mêmes mots. On peut adopter le même débit de parole, le même ton de voix, le même volume sonore… Se synchroniser, c’est refléter l’autre dans ce qui le caractérise et dont il n’a pas conscience. La façon la plus subtile de le faire, et la plus efficace aussi, c’est la synchronisation de la respiration.


        Tout le secret tient dans cette phrase : inspirer quand l’enfant inspire et expirer quand l’enfant expire.


        Ça paraît simple… et ça l’est ! Se caler sur la respiration de l’autre lui transmet inconsciemment le message qu’on est avec lui. C’est aussi simple qu’efficace.


        Ensuite, une fois qu’on a adopté son rythme de respiration, on peut progressivement ralentir le nôtre, et l’enfant suivra automatiquement en ralentissant le sien pour rester synchronisé avec nous. C’est un moyen très pratique de calmer un enfant, sans prendre la peine de hausser le ton ou de se lancer dans des explications ou des justifications inutiles. Sans un seul mot, on peut de cette façon apaiser rapidement un enfant (qu’il s’agisse de dormir ou non).


        La première chose à faire est donc de percevoir le rythme respiratoire de l’enfant et pour cela il existe trois possibilités :


        

          	

            • Écouter sa respiration,


          


          	

            • Observer sa respiration (mouvement du ventre et/ou des narines qui se gonflent et se dégonflent),


          


          	

            • Toucher pour sentir sa respiration (main posée délicatement sur le ventre, le dos ou même l’épaule).


          


        


        Le mieux est de commencer à se synchroniser avant la lecture de l’histoire, ce qui permet déjà à l’enfant de se calmer et de devenir attentif.


        Ensuite, quand vous lisez une histoire, parlez sur son expiration et ne dites rien sur son inspiration. En parlant, on expire automatiquement, donc, dites une phrase ou un mot quand le ventre de votre enfant se vide et reprenez de l’air en même temps que lui quand son ventre se gonfle. Ce procédé ralentit énormément le rythme de lecture et c’est très bien. Parfois, il suffira que vous caliez votre respiration sur celle de votre enfant pour qu’il se détende et s’endorme aussitôt, et d’autres fois, l’histoire sera nécessaire. Pensez toujours à bien vous synchroniser, c’est l’astuce magique qui fera toute la différence entre un enfant agité et un enfant endormi.


      


      


        Indications supplémentaires


        Les « … » indiquent qu’il faut laisser un silence assez long avant de poursuivre (une ou deux secondes), ce qui correspond au temps de l’inspiration. Ralentir est essentiel et renforce le processus. Adopter une voix douce et posée, tout en restant naturel bien sûr ! Comme vous pouvez vous en douter, on s’endort plus facilement en écoutant une voix calme et lente qu’une voix aiguë et rapide.


        Pour les plus petits, les histoires sont courtes, et je vous conseille de ne dire qu’un seul mot par expiration. Pour les enfants plus grands, vous pouvez leur demander avant l’histoire, de manière à les mettre en état de réception optimal, de vous raconter :


        

          	

            • leur meilleur souvenir de la journée ou de la semaine passée,


          


          	

            • et/ou ce qu’ils se réjouissent de faire dans les jours à venir.


          


        


        Et tandis qu’ils se « branchent » naturellement sur ces sensations positives, profitez-en pour vous synchroniser !


        Pour les familles nombreuses, synchronisez-vous sur celui qui est le plus agité en premier et, au bout d’un moment, tout le monde aura adopté le même rythme.


        Si l’enfant respire trop vite ou qu’il vous est vraiment difficile de changer votre propre rythme, vous pouvez le faire d’une autre façon : posez la main sur le ventre ou le dos de votre enfant et appuyez légèrement à chaque expiration. De cette façon vous pouvez garder votre propre rythme respiratoire. Cette méthode peut aussi être utilisée avec plusieurs enfants : vous pouvez synchroniser le rythme de votre main sur un enfant et votre respiration sur un autre. Quand je vous disais que c’était technique !


        Pour vous entraîner, vous pouvez vous synchroniser pendant que l’enfant dort ou simplement en silence avant de lire l’histoire. Au début, il est possible que ça vous paraisse difficile… mais avec un peu d’entraînement, ça vous paraîtra ensuite complètement naturel, et vous le ferez sans même y penser !


        Amusez-vous à vivre les histoires en y mettant les intonations qui vous viennent naturellement : surprise, étonnement, joie, plaisir, découverte, émerveillement, détente, douceur… plus vous prendrez plaisir à les lire, plus votre enfant les appréciera et plus elles seront efficaces. Utilisez votre créativité, votre sens de l’humour. Plus vous serez connectés à vos ressources et plus votre enfant aura de facilité à se connecter aux siennes.
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