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Les opinions et conseils contenus dans ce livre ne sont rien d’autre que les opinions et les conseils de l’auteure. Il se peut que certains soient contraires à ceux que vous recevez, concernant l’éducation des enfants et de la parentalité, de la part des professionnels ou des services publics. Il appartient à vous, le parent, le soignant, le lecteur, de décider comment utiliser l’ensemble de ces informations. Autrement dit, si vous décidez de suivre ces conseils, vous demeurez néanmoins le seul responsable. L’auteure et l’éditeur ne peuvent en aucun cas être tenus responsables d’actions ou de revendications, quelles qu’elles soient, découlant de l’utilisation, partielle ou totale, des recommandations, informations, propositions ou conseils de ce livre.

Cette cure ne convient pas à des bébés allaités exclusivement et/ou ayant moins de quatre mois.

Un support francophone existe sous la forme d’un groupe Facebook Au dodo les petits : http://tinyurl.com/audodofb

Ce groupe interactif se veut un atelier pratique autour du livre d’Anna Wahlgren. En plus de conseils et de soutien, vous y trouverez un certain nombre de ressources, notamment des films et des fichiers récapitulant des sujets récurrents.


PRÉFACE À LA PRÉSENTE ÉDITION

Maya venait tout juste d’avoir neuf mois. Notre premier enfant. La découverte bouleversante de la parentalité : l’amour inconditionnel, les premiers sourires, les petits rituels… et aussi, les heures interminables à la bercer pour qu’elle s’endorme, les nuits morcelées, les biberons préparés en urgence dans la pénombre.

À Noël, Sun-Wa, la mère de Danaë, nous tend ce petit livre, Au dodo les petits, presque en passant. « C’est une amie qui me l’a recommandé, apparemment ça fait des miracles. » Nous le feuillettons rapidement, intrigués. Pourquoi ne pas essayer ? Juste une nuit, juste pour voir.

Première soirée : Maya pleure sans interruption pendant 45 minutes. Danaë aussi, de l’autre côté de la porte. Mais nous tenons bon. Curieux, déterminés, nous observons malgré tout une évolution. Les pleurs changent, s’apaisent peu à peu avec la comptine. Nous commençons à comprendre la dynamique de ce drôle de dialogue. À 21h30, Maya s’endort.

Nous nous couchons, le coeur serré, pleins de questions. Et nous nous réveillons… à 8h du matin, en sursaut. Maya n’a pas pleuré de toute la nuit. Est-elle encore en vie ? Danaë fonce dans sa chambre et découvre notre bébé endormi, paisible. Pour la première fois depuis neuf mois, c’est nous qui la réveillons, inondés de joie, de gratitude, de baisers.

À partir de cette nuit-là, notre décision est prise : nous suivrons la méthode Wahlgren à la lettre. En trois jours de « cure », Maya s’endort seule, dort douze heures d’affilée, fait trois à quatre heures de sieste par jour. Nous avons retrouvé nos nuits, notre énergie, notre sérénité. Moins de stress, plus de joie.

Depuis, nous sommes devenus de fervents ambassadeurs du livre, en en parlant autour de nous à chaque parent en difficulté. Et quand notre deuxième fille, Luna, est née, nous savions déjà que si le besoin s’en faisait sentir, nous aurions recours à la méthode Wahlgren.

À ses six mois, nous l’avons donc installée dans une chambre à part, un matelas posé devant la porte pour pouvoir réagir vite. Il n’a fallu que trois jours de comptines et de « flappotage », et Luna s’endormait le sourire aux lèvres, pour des nuits complètes et des réveils radieux.

Il faut ajouter que lorsque nous mettions en oeuvre la méthode, le groupe Facebook de soutien a été une aide précieuse : une communauté bienveillante, riche de conseils et d’expériences partagées, toujours présente pour répondre à nos doutes.

Un jour, en parcourant ce même groupe, nous tombons sur un post de l’éditeur du livre, Éric Viard. Il y annonce, à regret, qu’il ne pourra plus publier l’ouvrage et qu’il cherche des repreneurs. Álvaro, éditeur expérimenté en Espagne et sur le point de lancer une maison d’édition en France, n’a pas hésité une seconde.

Nous avons contacté Éric, et ainsi a débuté cette belle aventure éditoriale. Ensemble, nous avons recueilli de nombreux témoignages auprès de la communauté Facebook, pour enrichir cette réédition de retours récents. Ce qui ressort de tous ces partages, c’est que la méthode continue, année après année, à transformer la vie des familles.

Aujourd’hui, en tant qu’éditeurs de ce livre, nous avons un lien intime avec lui : il a profondément changé notre quotidien. C’est donc avec émotion, fierté et une conviction très personnelle que nous contribuons à sa diffusion en France. Nous espérons de tout coeur qu’il vous aidera, vous aussi, à retrouver des nuits paisibles et une nouvelle harmonie familiale.

Bonne lecture, bonne chance avec « la cure », et n’hésitez pas à rejoindre le groupe Facebook : vous y trouverez conseils, soutien et une belle communauté de parents bienveillants.

 

 

Danaë Desplanques et Álvaro Palau Arvizu


I

AU DODO LES PETITS :
PETITE INTRODUCTION

Chers parents,

Vous ne dormez plus la nuit ? Êtes-vous tellement fatigué(e) que vous avez peur de perdre la tête ? Avez-vous l’impression que toute la famille est en train de couler ? Peut-être que vous vous reconnaissez dans les paroles de ce père inquiet :


Nous avons une merveilleuse petite fille de quatre mois. Le problème est le sommeil et le fait qu’elle ne fasse pas encore ses nuits. Elle ne s’endort qu’après une procédure plutôt fastidieuse, alternant allaitement, bercements et pleurs. Malheureusement, elle se réveille plusieurs fois dans la nuit, en pleurs. C’est généralement ma femme qui s’en occupe, car j’ai de longues journées au travail. Le jour est également problématique. Elle ne dort que vingt à trente minutes d’affilée et ce dans le meilleur des cas, seulement trois fois par jour. Je suis maintenant sincèrement inquiet pour la mère et sa santé. Je vois à quel point cela l’use et qu’elle ne va pas bien. J’essaie de m’impliquer autant que mes horaires me le permettent, mais je suis maintenant au bout de mes forces. Vous êtes notre dernier espoir.



Ne désespérez plus ! L’aide dont vous avez besoin se trouve dans ce livre. La cure Au dodo les petits vous permettra d’aider votre enfant à dormir à poings fermés, paisiblement et en continu. Pas pendant cinq, six ou sept heures, mais douze. Ou onze, ou onze et demi, si cela vous convient mieux. Vous allez interrompre le cercle vicieux dans lequel vous vous trouvez, une situation où le manque de sommeil affecte tout aspect de votre vie – votre appétit, votre capacité de travail, votre joie de vivre, votre vie amoureuse – et dans seulement quelques jours vous serez sur des rails vers une vie meilleure.

De bonnes nuits donnent de bonnes journées. Votre enfant sera plus fort et plus souriant, encore plus heureux ! Vos forces, tout comme votre estime de vous-même et votre confiance en vous, vont grandir au même rythme que la joie de vivre de votre enfant. Les routines fixes rendent le quotidien facile. La cure Au dodo les petits vous donnera, à vous et à votre famille, une liberté de mouvement que vous êtes probablement trop fatigué(e) pour envisager aujourd’hui.


Une maman désormais reposée :

Si vous ne l’avez pas vécu vous-même, vous ne pouvez pas comprendre à quel point le manque de sommeil est épuisant.

Un jour, je suis allée faire les courses. J’ai mis ce dont j’avais besoin dans le caddie, j’ai payé à la caisse, puis je suis repartie les mains vides… Une fois de retour à la maison, je me suis demandée où étaient passés les achats. Une telle fatigue n’est pas possible. Je ne peux pas comprendre comment nous arrivions à mener notre vie auparavant. Nous vous remercions de tout coeur, chère Anna. Mon mari ne pariait pas beaucoup sur le succès de la cure Au dodo les petits, mais maintenant il est plus que convaincu !

Ne pas pouvoir dormir est un calvaire. La privation du sommeil est d’ailleurs un moyen de torture très redouté. Celui que l’on empêche de dormir sera vite prêt à accepter n’importe quoi en échange du sommeil.

Maintenant vous ne devez plus accepter n’importe quoi. Votre enfant non plus.

Vous devez tous pouvoir dormir afin de pouvoir profiter pleinement de la vie, et la vie peut être tellement belle en compagnie d’un petit bébé. Car les petits sont source de plaisir, et ils doivent eux-mêmes prendre plaisir à vivre !

En seulement quatre nuits, trois jours et une semaine de suivi, la cure Au dodo les petits peut vous rendre la vie.



Un témoignage nouveau et concordant :

Ce livre nous a sauvé la vie. Mon fils de 5 ans arrive désormais à s’endormir seul, avec plaisir, l’heure d’aller au lit c’est un moment de joie et de calme pour tous à la maison. On a fait la cure de 18 mois

Aux 6 mois de mon fils, j’ai ressenti le besoin d’une méthode respectueuse de mes valeurs et du grand respect que je voulais transmettre à mon bébé. J’ai trouvé dans ce livre un guide non seulement pour le sommeil mais surtout pour me construire en tant que mère, attentive au bien être de mon bébé. Attentive à son alimentation, à son plaisir de rire et d’être lui, en comprenant que ses larmes étaient son mode d’expression et qu’il fallait que je prenne le temps de l’écouter au lieu de paniquer.

Alors, après avoir pris le temps de bien tout lire, d’avoir mis des post-it comme autant de bouées de sauvetage pour affronter ces 2 semaines de cure, je me suis lancée. La règle d’or, ne jamais douter. J’étais suffisamment sûre de moi, sûre de bien m’occuper de mon fils. Aujourd’hui, il a 5 ans et quel bonheur de lire une histoire et refermer la porte en le laissant éteindre sa lumière après un dernier livre !


La maman de Philippe, 7 mois, raconte :

J’adore notre nouvelle vie et j’en suis infiniment reconnaissante. Après avoir été une maman épuisée qui n’avait plus la force de faire quoi que ce soit, je suis devenue une maman souriante et en forme. J’ai plein d’énergie pour mon fils, mon mari et mes amis – et, surtout, je peux me consacrer du temps à moi-même !

Mon mari et moi sommes tellement fiers de notre fils. Nous nous émerveillons toujours en nous endormant le soir! Chez nous, c’était moi la personne qui y croyait le plus, mon mari étant un peu moins sûr de lui. Notre garçon, Philippe, l’a senti tout de suite ! Alors, j’ai fait moi-même toutes les nuits de la cure et la semaine de suivi. Puis, j’ai coaché mon mari, qui avait alors pu constater que cela fonctionnait. Et, aujourd’hui, la personne qui le couche n’a pas d’importance ; mon mari, moi ou mamie – tout le monde peut le faire ! Je me permets également d’insister sur l’importance de la rigolade du soir. C’est crucial! Ainsi Philippe associe le fait d’aller se coucher avec quelque chose de très marrant, il est CONTENT chaque fois que nous rentrons dans sa chambre. Et du coup, nous aussi, ce qui transforme le coucher du soir en une clôture de la journée très agréable pour nous tous.

Quand nous avons couché Philippe le soir, je peux me surprendre à attendre avec impatience qu’il se réveille, car il est devenu un petit garçon tellement joyeux, mignon et alerte, il suffit de le voir pour être heureux ! Bien sûr, il était merveilleux avant la cure aussi, mais j’étais tellement fatiguée, et Philippe pouvait être ronchon, puisque personne ne dormait assez. Et qu’est-ce qu’il mange maintenant !

Si vous avez peur d’abandonner la tétine (comme moi !), ne vous inquiétez pas ! L’enfant l’oublie la première nuit. Philippe l’avait quasiment tout le temps avant, mais maintenant il n’en veut plus. Je la lui ai donnée, juste pour voir ce qu’il allait en faire. Il l’a prise dans la bouche, puis l’a crachée pour ensuite commencer à jouer avec ! J’espère que ces quelques lignes pourront vous inspirer et vous donner un peu de force. Si nous l’avons fait, vous pouvez tous le faire ! Et pouvoir dormir, c’est divin.



Chers parents,

Des dizaines de milliers de parents d’enfants en bas âge à travers le monde ont mis en oeuvre la cure Au dodo les petits avec succès. Je sais que certains n’osent pas encore le croire.

Pas quand il s’agit de leur bébé !


Mais écoutez la maman de la petite Maria :

Aujourd’hui, le 4 juin 2006, je m’assieds pour écrire quelque chose que je n’aurais jamais osé espérer avoir l’honneur de formuler.

Nous avons une fille, Maria, qui vient d’avoir quinze mois. Depuis les fêtes de Pâques, nous avons appliqué la cure Au dodo les petits à la lettre, et le résultat est bien meilleur que nous aurions pu imaginer. Anna Wahlgren nous avait écrit que des jours heureux nous attendaient, mais nous n’avions aucune idée du niveau de bonheur !!

Maria se réveillait entre dix et quatorze fois par nuit. Mon mari et moi, nous nous relayions et nous étions morts de fatigue… Nous préparions au moins trois biberons par nuit, et une dizaine de tétines se trouvaient en permanence dans son lit afin que nous en trouvions une à la seconde lors de ses réveils. Vers la fin, nous étions désespérés, puisque nous ne pouvions jamais dormir. Nous n’étions pas loin de divorcer. Mais, on a eu vent de cette cure fantastique. Je ne peux pas décrire à quel point nos vies ont changé depuis le début de la cure. Maintenant, Maria dort onze heures la nuit et elle fait deux siestes le jour.

Bien qu’elle eût fait pas mal de dents pendant cette période, qu’elle ait été enrhumée et fiévreuse, la cure a fonctionné. Elle se réveille rarement ou jamais la nuit. Si jamais elle se réveille, elle se rendort toute seule. Une ou deux fois nous avons dû utiliser la comptine. Mais depuis notre lit !

Maintenant, nous la réveillons vers six heures et demie, l’heure à laquelle papa se lève pour aller travailler.

Pour les siestes du jour, il suffit de la coucher dans son landau et de couvrir le tout avec une légère couverture. Cinq minutes plus tard, elle dort. Nous n’avons jamais à marcher avec le landau, ni à le tirer d’avant en arrière.

En compagnie d’autres parents d’enfants en bas âge, ils nous regardent souvent avec un peu de jalousie en nous disant que c’est vraiment fantastique que notre enfant s’endorme si facilement. Quand nous essayons de leur dire que c’est possible pour leur enfant aussi, il nous semble qu’ils ne veulent pas vraiment l’entendre. Pourquoi donc ? Tout de suite, ils nous dressent une liste d’arguments, tels que le fait que des enfants ne doivent pas dormir seuls, qu’ils veulent que l’on leur lise l’histoire du soir, etc. Or nous aussi, nous lisons des histoires, mais dans une autre pièce et avant qu’elle ne s’endorme. Mais ils nous font la sourde oreille.

Comme Anna le dit, le résultat de cette méthode est durable. Nous en avons la preuve quand on confie notre petite à notre fantastique nounou, qui connaît bien nos routines. Il suffit qu’elle regarde le petit mot sur le frigo pour savoir comment gérer. Avant la cure, je me disais que je n’allais plus jamais avoir d’enfants... Mais maintenant, quand nous savons comment faire dormir les bébés, et que notre chambre est sans enfant, on ne sait jamais !

J’espère que mon témoignage motivera ceux d’entre vous qui hésitent à faire la cure... ELLE MARCHE !



N.B. : Toutes les questions et tous les commentaires des parents dans ce livre sont authentiques et non sollicités. Certains noms ont été changés afin de préserver l’anonymat des familles. Les citations peuvent être lues sur www.annawahlgren.com dans la partie « La vie après la cure – un encouragement » (Livet efter kuren – en uppmuntran1).

POURQUOI EST-CE QUE
LA CURE FONCTIONNE?

La cure Au dodo les petits est en effet une cure – un remède – pour des petits enfants qui ont besoin d’aide pour pouvoir dormir paisiblement et en continu, toute la nuit.

Tout enfant présentant un trouble du sommeil peut être aidé par la cure, puisque les petits enfants, tout comme n’importe quel être humain fait de chair et de sang, ont besoin de dormir la nuit et veulent dormir la nuit. Nous voulons tous dormir paisiblement. Les enfants ne sont pas une exception.

La cure Au dodo les petits peut être utilisée pour les enfants de tout âge, à partir de quatre mois.


Le père d’Armand, 8 mois au début de la cure, raconte :

Armand dormait particulièrement bien jusqu’à ses quatre mois, et nous commencions à nous y habituer et trouver cela normal. Évidemment, c’est là que les problèmes sont apparus. Sans entrer dans les détails, je peux vous dire que nous n’avons pas dormi une nuit entière pendant plus de quatre mois. Il se réveillait entre cinq et dix fois la nuit, nous le nourrissions, le bercions, le couchions dans notre lit, le couchions dans son lit…Cette fatigue nous diminuait, c’est le moins que l’on puisse dire.

Nous, nous en souffrions, notre fille aînée également, et le travail aussi bien sûr. Nous nous sommes adressés à notre puéricultrice, que nous trouvons par ailleurs fantastique et très compréhensive, mais elle était incapable de nous aider. Nous avons contacté le service pédiatrique hospitalier, mais ils ne pouvaient pas nous aider non plus. Nous avons vu un psychologue pour enfants, qui pensait probablement que nous nous occupions mal de notre enfant. Personne n’a pu nous aider.

Par un pur hasard, je me suis retrouvé sur le site d’Anna, en recherchant les conseils d’autres parents dans notre cas sur Internet. Tout de suite, j’ai eu l’impression d’être arrivé à un tournant.

J’ai lu tout ce qu’il y avait sur la cure, dont la thèse du loup, et je me suis dit : mon Dieu, voilà quelqu’un qui a vraiment réfléchi à la raison pour laquelle les enfants se réveillent la nuit, et pas seulement à comment faire pour qu’ils s’endorment.

Nous avons reçu le livre Au dodo les petits quelques jours plus tard, et nous sentions de plus en plus que dans ce livre se trouvait le bon sens qu’aucun des « experts » que nous avions consultés n’avaient su nous donner. Le seul aspect controversé de la cure – que les enfants dorment mieux sur le ventre – ne faisait que confirmer ce que nous avions déjà constaté chez notre fils. À partir du moment où il était capable de se retourner, Armand a toujours dormi sur le ventre et nous n’avions jamais essayé de changer sa position de sommeil.

Cela fait bientôt quinze jours que nous avons commencé la cure. La première nuit a été très dure, comme prévu. Mais dès la deuxième nuit, nous avons constaté une grande différence, et la quatrième nuit, Armand a dormi de huit heures du soir jusqu’à cinq heures du matin, sans se réveiller une seule fois. Quelle différence ! Nous nous disions que nous pourrions facilement nous contenter de cette situation. Si nous pouvions dormir jusqu’à cinq heures du matin, ce serait supportable et nous pourrions nous adapter. Mais nous avons bien évidemment persisté, et cela se passe de mieux en mieux. Cette nuit, Armand a dormi de 19h30 à 7h00 d’un trait – exactement comme dans notre planning. Nous nous sommes reposés, nous avons plus d’énergie et nous profitons de la vie. Et très soudainement Armand s’est mis à manger comme un ogre, alors qu’il ne faisait que cracher sa nourriture auparavant. Cette transformation a été fantastique. C’est incroyable, il y a seulement trois semaines, nous ne dormions pas plus de deux heures de suite par nuit.

Tout dans cette méthode nous parle, nous n’y voyons aucun inconvénient. Cela fonctionne à merveille et je ne peux qu’encourager tous ceux qui souffrent autant que nous le faisions de tenter le coup. Le résultat est simplement incroyable. Mille mercis à Anna, qui sans nous connaître nous a appris tout cela !



La cure Au dodo les petits a été élaborée grâce à une étroite collaboration avec des centaines et des centaines de bébés souffrant de troubles du sommeil, que j’ai pu aider, personnellement pendant trente ans, à bien dormir toute la nuit.

Le principe pour la cure Au dodo les petits est simple et clair : on calme l’enfant là où il est couché.

Et cela, on le fait de manière réconfortante, active et préventive.


Une maman encourage :

Les réveils répétés de notre fille de quatorze mois nous causaient des problèmes. Notre patience et nos forces s’en usaient, au point que nous étions incapables de prendre les choses en main. Nous nous disions qu’elle traversait une phase qui allait prendre fin, mais cette « phase » ne cessait jamais.

Bien sûr, certaines nuits étaient parfois plus calmes, avec seulement deux ou trois réveils, puis cela se dégradait à nouveau. Notre fille se réveillait très souvent. Parfois sans se rendormir pendant des heures. Rien n’y faisait !

Nous avons suivi le conseil de la faire dormir avec nous – cela ne marchait pas. J’ai arrêté l’allaitement, aucun changement. Nous avons essayé la méthode du 5-10-15, mais c’était affreux – elle a crié et elle a vomi jusqu’à s’endormir de pur épuisement et seulement pour se réveiller de nouveau, encore et encore...

Finalement, nous en avons eu ASSEZ. J’avais déjà entendu parler de la « méthode Anna Wahlgren », mais je me suis rendu compte, en l’étudiant de près, que je n’avais en fait rien compris. Nous avons étudié le livre à fond, et tout nous parlait.

Puis, on s’est mis au travail, et bien sûr, il y a eu quelques nuits difficiles et quelques retours en arrière (tout comme Anna le dit), mais nous avons essayé de rendre ce projet agréable, et nous nous sommes installés sur un matelas par terre devant sa porte avec un peu de littérature. Et cela a marché ! Notre fille dort la nuit et j’ai l’impression de me retrouver au paradis. Nous avons tellement de retard de sommeil ! Bien sûr, il arrive qu’elle se réveille avant l’heure, mais maintenant elle reste tranquille dans son lit en babillant un peu, et parfois elle se rendort. Je vous remercie Anna, de tout mon coeur – vous avez littéralement sauvé la vie de notre famille !

Maintenant, nous ressentons la joie d’être parents et de profiter de la vie ensemble. Nous n’angoissons plus à la perspective d’avoir encore une nuit sans repos – car c’est vraiment terrible de ne jamais pouvoir dormir.

Notre petite fille se porte à merveille et elle adore aller se coucher dans son lit.



L’impératif de la biologie impose aux enfants de se développer et de grandir, encore et encore, quel que soit leur niveau de fatigue. C’est leur joie de vivre qui les pousse. Leur volonté de vivre n’a pas de limite.

Mais, privés d’un sommeil digne de ce nom, la force de profiter de leur joie de vivre leur manque très vite. Ils deviennent grognons, collants et inquiets, même s’ils peuvent donner l’impression de ne pas aller mal.

En tant qu’adulte, il est alors facile de tirer la conclusion, erronée, que tant que le bébé semble globalement sain, tout va bien. C’est facile d’ignorer la peau pâle, les cernes sous les yeux et sa manière de demander constamment que l’on le prenne dans les bras, inquiet et ronchon, tant que le bébé prend du poids et sourit en retour.


Une jeune maman nous raconte :

Quand notre bébé avait sept semaines, le nombre de repas nocturnes avait grimpé à quatre ou cinq par nuit.

Cela correspondait à quatre ou cinq veilles d’une demi-heure par nuit. Chaque nuit. Le jour commençait officiellement vers six heures du matin – il réclamait alors son petit déjeuner. Lui et moi, nous étions morts de fatigue. Il pleurait et se frottait les yeux après avoir mangé, mais ne parvenait pas à se rendormir. Même chose vers six heures du soir. Des soirées avec bébé en pleurs et des parents inquiets.

J’ai un livre qui traite des cinq premières années de l’enfant, et j’y ai lu qu’à l’âge de mon fils, les bébés devaient dormir environ seize heures par jour. Je fronçais les sourcils. Je ne pensais pas qu’unbébé dormait autant. Pendant quelques jours, j’ai noté l’heure de chaque réveil et de chaque endormissement du mien. Le résultat m’a tétanisée. Environ 11,5 heures – dans le meilleur des cas. Il était très loin des seize heures requises. Il fallait faire quelque chose ! Je me suis alors souvenue avoir lu un article sur le sommeil des bébés quand j’étais enceinte de neuf mois. Je croyais me souvenir du nom de la personne interviewée, Anna Wahlgren de mémoire. Je connaissais tout juste son nom, je n’avais aucune idée préconçue, pas d’opinions sur elle, je n’avais rien lu du tout sur sa personne ni sur sa pensée. J’ai fait une recherche sur le net, avec quelques résultats. Entre autres, son site. « Super, elle a son propre site ! » J’y ai trouvé des informations sur la cure Au dodo les petits qui est un remède pour des bébés à partir de quatre mois.

Le bébé en question n’avait que sept semaines, pas quatre mois. J’étudiais encore et encore. Est-ce qu’il était possible d’utiliser les outils proposés, sans parler de la cure, pour pro-longer la nuit des nourrissons ? Oui, c’était possible… J’ai introduit des heures fixes tout de suite. Mes notes des journées passées m’ont servi de base. Alors, je me suis fixée un planning. « Si ce petit garçon dort huit heures de suite par nuit dans une semaine, il nous restera huit heures la journée. » Après un peu de réflexion et plusieurs brouillons, j’avais un premier planning. Et mon entourage se moquait de moi ! On me disait : « C’est impossible » ou bien « Alors bonne chance », avec un sourire ironique. Je leur souriais en retour, sans rien dire. Dans mon for intérieur, je me disais « Maintenant c’est à moi de prendre les rennes, puisque pendant sept semaines j’ai laissé le bébé nous guider, et il est complètement perdu ! »

Après avoir suivi le planning une première journée, mon garçonnet a dormi quatre heures de suite la nuit. Puis, il s’est réveillé pour manger. Puis il a dormi encore quatre heures. Nous avions en face de nous un bébé heureux, qui avait assez dormi. Son état grognon et ses pleurs ont cédé à son premier sourire, puis à ses gazouillis. Et ce bébé, est-ce qu’il a pleuré quand maman a décidé que maintenant c’était l’heure de dormir, et que maintenant c’était l’heure de manger ? Non. Il n’a pas pleuré.

Les premiers jours, je l’ai couché dans son landau pour les siestes. Il arrivait bien sûr que je couche un petit garçon bien réveillé avec des yeux grand ouverts. Il me regardait en se demandant ce qui se passait. « C’est l’heure de dormir ? » La réponse – sous forme de bercements décidés du landau – était : « Oui, mon bébé, c’est exactement cela. » Au bout d’un instant, ses yeux se fermaient. J’arrêtais alors de tirer le landau et je le laissais seul. C’était à lui de s’endormir. Ce qu’il faisait. Sans pleurer. Rien n’est parfait, malheureusement. Évidemment, il y a eu des jours où il s’est réveillé au milieu d’une sieste, tout sauf reposé. Peut-être que nous avions de la visite à ce moment-là. J’avais l’impression que le regard des invités me brûlait le dos ! « Pourquoi est-ce qu’elle ne prend pas le bébé dans ses bras ? », « Pourquoi berce-t-elle le landau ? » « Si ces bercements calment le bébé, pourquoi est-ce qu’elle ne continue pas jusqu’à ce qu’il s’endorme ? » Et ainsi de suite, encore et encore.

(Évidemment, il se peut que tout cela n’existe que dans ma tête et que les pauvres invités fussent complètement innocents…).

Grâce aux outils d’Anna Wahlgren, j’ai prolongé la nuit du bébé de manière progressive. Mon bébé ne pleurait plus au moment du coucher. J’avais plutôt le problème inverse, il était sur le point de s’endormir pendant son dîner – est-ce que j’aurai le temps de le coucher avant qu’il ne s’endorme ? En le couchant, j’ai dit la comptine, une fois, assez discrètement, pour l’accompagner dans son sommeil. Et il ne s’est jamais réveillé la nuit ? Si, cela arrivait. L’heure du loup, entre quatre et six heures du matin, a posé problème pendant quelques semaines. J’ai sauté de mon lit pour tirer le landau (il y dormait même la nuit pendant cette période-là), à plusieurs reprises entre quatre et six heures du matin. Pendant cette période, j’ai longuement discuté l’existence, ou la non-existence, du Loup avec d’autres mères (en train de faire la cure) sur le site d’Anna Wahlgren.

Puis est arrivée la nuit où notre enfant a dormi tout seul toute la nuit, sans se réveiller une seule fois. Depuis ses quatre mois, il fait des nuits de douze heures. Nous en sommes très contents, surtout le bébé lui-même. C’est un bébé heureux. Si jamais il ne se réveille la nuit, il y a la comptine. Et le silence revient. Bébé s’est rendormi.



Tout nouveau-né sait d’instinct qu’il est incapable de survivre seul. Il ne peut pas se nourrir, ni se chauffer ni se protéger contre les animaux sauvages. Le désarroi des nourrissons – leur impuissance – est total.

Pour faire face, ils ont leur instinct de survie, l’instinct le plus fort de l’homme.

Cela entraîne une angoisse de survie. Le nourrisson veut et doit vivre, mais craint la mort et pense qu’il va mourir. C’est au rôle de la meute, dans lequel l’enfant est né, de faire tout ce qui est de son pouvoir pour éliminer cette angoisse de survie.

Je sais que vous, qui tenez ce livre entre vos mains, n’avez pas épargné vos forces pour faire dormir votre enfant. Pourtant, vous n’avez pas réussi. Votre enfant dort même de plus en plus mal.

Bientôt vous comprendrez pourquoi. Les mots ne suffisent pas. Il faut communiquer avec les nourrissons et les petits enfants par l’action.

Il s’agit de convaincre l’enfant, encore et encore et sans cesse : « Tu vas survivre. Nous nous en occupons. Nous surveillons tes intérêts. Tu peux te concentrer sur le simple fait de vivre, grandir et te développer, et te marrer ! Aucun loup ne viendra te prendre, ne t’inquiète pas. Tu peux être complètement détendu. »

Les besoins humains basiques de l’enfant doivent être satisfaits. Ce sont exactement les mêmes que les vôtres : assez de nourriture à des heures à peu près fixes, assez de sommeil à des horaires à peu près fixes, quelques habits, un toit – une place sur Terre, c’est-à-dire un chez soi – et des personnes avec qui partager la lutte commune de survie.

Les petits enfants ne peuvent pas s’en occuper. Nous, les adultes, qui connaissons l’art de survivre, devons le faire à leur place.

Tout comme vous, papa ou maman, permettez à votre enfant de manger en lui donnant à manger, vous devez permettre à votre enfant de s’endormir en l’aidant à trouver son calme, protégé du loup sous toutes ses formes.

Vous pensez probablement que vous avez déjà tout essayé. Pourtant, quelque chose ne va pas puisque l’enfant ne dort pas.

Si tous vos efforts, nuit après nuit, visant à aider votre enfant à dormir, avaient été les bons, le petit enfant aurait évidemment dormi à poings fermés.

La vérité est toute autre. Paré(e) des meilleures intentions, vous avez au contraire renforcé l’angoisse de survie de votre enfant, au lieu de l’éliminer.

Chaque fois que vous avez pris l’enfant de son lit, vous avez augmenté son angoisse. Vous avez confirmé par votre action que le monde est en effet un endroit peu sûr et dangereux, tout comme l’enfant, torturé par son angoisse de survie, l’avait pressenti. Vous avez sauvé l’enfant en le protégeant avec votre corps, et vous lui avez appris que sans cette protection physique, il se trouvait en danger de mort.

Le nourrisson n’est pas plus convaincu que son lit à barreaux est un endroit protégé, que vous, pourtant adulte, vous seriez convaincu(e) de vous trouver en sécurité dans une tente dans la savane avec un groupe de lions tournant autour.

« Dois-je vraiment rester tout seul ici ? » hurle l’enfant de son lit. « C’est très dangereux, non ? Le loup viendra me prendre, non ? »

Si votre réponse à la question de l’enfant – et les nourrissons n’ont que leur cri pour communiquer – consiste à le prendre dans vos bras pour le protéger avec votre corps, le consoler et le porter, alors vous sauvez l’enfant. Vos actes crient :

« Non, tu ne peux vraiment pas rester couché ici ! Le loup viendra te prendre ! Rester ici, c’est risquer la mort ! Il faut absolument que nous te mettions en sécurité ! »

Même si l’enfant se calme temporairement dans vos bras, la réponse n’est pas très sécurisante à la longue.

De plus, ce n’est pas vrai : le lit n’est pas dangereux, le loup n’y est pas.

L’enfant n’accepte pas cette réponse incorrecte. Car personne, petit ou grand, ne supporte d’être constamment inquiet de mourir. Personne ne peut bien dormir la nuit s’il craint la mort.

Et c’est pour cela que l’enfant continue à se réveiller, crier, poser ses questions – nuit après nuit, de manière de plus en plus insistante. Ce que l’enfant attend comme réponse, par votre action, c’est votre message réconfortant et sincère :

« Tu peux dormir tranquillement. Nous te surveillons. Nous connaissons le danger et nous t’en protégeons. Ta survie est assurée. »

Le loup existe. Nous ne pouvons pas l’éliminer en le niant ou en consolant l’enfant. Le loup doit être tenu à l’écart, de manière préventive et continue.

Nous, les adultes, nous le faisons constamment. C’était pour se protéger des animaux sauvages que l’homme s’est construit des abris.

Chaque jour, et en vue de chaque nuit, nous, vous et moi ainsi que tous les autres à travers le monde, prenons des mesures pour ne pas se faire prendre par le loup, quelle que soit sa forme. Nous regardons à gauche et à droite avant de traverser la route. Nous vérifions que notre porte soit bien fermée à clé avant d’aller nous coucher. Nous installons des alarmes d’incendie chez nous. Nous débranchons le fer à repasser et nous vérifions que la cuisinière soit bien éteinte avant de quitter la maison. Nous fermons à clé, activons l’alarme et empêchons ainsi le loup de venir, par tous les moyens.

Nous savons ce qui peut arriver. Le danger est constamment présent. Nous faisons tout notre possible pour en être protégé.

L’enfant veut des garanties que le loup ne viendra pas. Il veut être assuré qu’aucun danger ne le menace. L’enfant veut pouvoir dormir aussi tranquillement que vous le faites, une fois que vous avez éteint toutes les bougies, que vous avez vérifié que l’alarme d’incendie clignote, que vous avez fermé les fenêtres au rez-de-chaussée et que vous avez soigneusement verrouillé votre porte d’entrée. Vous ne voulez pas avoir à vous inquiéter que la maison prenne feu pendant votre sommeil, ou bien que quelqu’un entre chez vous et vous menace de mort dans votre lit.

Vous voulez dormir tranquillement. C’est exactement ce que veut votre petit enfant aussi.

Or, un petit enfant ne peut prendre aucune mesure de sécurité. Votre petit enfant ne peut rien faire du tout pour empêcher le loup de venir le prendre. Seulement vous, adulte, compétent(e) et capable de survivre, pouvez assurer cette sécurité.

Tout comme vous, votre petit enfant veut être libéré de son angoisse de survie et non pas s’y enfoncer !

C’est pour cela que le principe de base de la cure Au dodo les petits se présente comme suit : les petits enfants doivent être calmés là où ils sont couchés. Leurs cris sont des questions et non pas des expressions de mécontentement.

« Est-ce que le loup viendra me prendre ? » crie l’enfant.

Votre réponse, à travers des actions immédiates, doit être objective, vraie, calme et réconfortante :

« Je surveille tes intérêts. Je garantie que le loup ne vienne pas te prendre. Tu peux dormir tranquillement. Tu peux être complètement détendu. Je suis entre toi et le loup. Rien de mal ne peut t’arriver. »
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