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			À mes enfants,

			qui m’ont appris

			à raconter des histoires

		


  

     


    1.


    « Il était une fois… »
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			Une histoire réussie, c’est celle que tout un chacun peut comprendre, celle que l’on 
peut raconter encore et encore. Car elle renaît 
à chaque récit, à chaque lecture, que ce soit à voix haute ou tout bas pour soi-même.

			Jostein Gaarder

		


		
			 

			Introduction aux histoires 
qui font dormir

			Des histoires, il en existe de toutes sortes : celles qui servent à distraire les enfants ; celles à valeur didactique, avec une morale, une leçon délivrée à la fin ; celles qu’on raconte au coin du feu lorsqu’on va camper ; celles qui font rire, celles qui font peur… Et puis il y a celles qui dans une enfance compteront plus que tout : les histoires qu’on lit avant de s’endormir. Nous avons tous de beaux souvenirs de celles que nos parents nous racontaient à l’heure du coucher, ou de celles qu’un peu plus grands nous lisions tout seuls.

			Ce sont tous ces récits qui feront l’objet de ce livre – pas seulement ceux qu’on raconte pour endormir les enfants, mais surtout ceux qui endorment nos enfants. Vous pensiez que cela n’existait pas ? Eh bien si, il y a des histoires qui favorisent le sommeil, et d’autres qui au contraire l’empêchent. Dans les pages qui suivent, nous allons vous apprendre à les distinguer – il ne faudrait pas en effet que vous alliez raconter à vos petits, en croyant les endormir, quelque chose qui les tiendrait bien éveillés. Raconter à son enfant une histoire avant qu’il s’endorme est une chose ; la raconter de telle sorte qu’il s’endorme en est une autre. 

			Raconter des histoires au moment du coucher, c’est très bien. Toutes celles que vous choisirez ou inventerez feront l’affaire (évitez cependant celles qui feraient peur à l’enfant, et deviendraient finalement des « histoires pour ne pas dormir1 »). Mais raconter une histoire pour endormir, quelque chose qui fasse venir le sommeil ? Toutes les histoires ne se valent pas : il faut trouver un récit suffisamment fort pour amener l’enfant à se détendre, se laisser bercer dans les bras de Morphée, fermer les yeux et s’abandonner au sommeil.

			Exploit à première vue impossible ? Il y a quelques années, en 2012, je suis tombée sur un conte intitulé Le Lapin qui veut s’endormir, de l’auteur suédois Carl-Johan Forssén Ehrlin. Le héros de cette brève histoire est un petit lapin qui n’arrive pas à s’endormir. Plusieurs personnages lui viennent en aide, l’un avec des poudres magiques, l’autre avec de la relaxation musculaire, ou encore en le faisant marcher très lentement… jusqu’à ce qu’enfin il sombre dans un sommeil profond. L’auteur explique qu’il s’est inspiré de techniques psychologiques, notamment l’hypnose et la relaxation. Et en effet ce conte comporte plusieurs des éléments qui dans un récit poussent au sommeil. Bien utilisées, ces techniques peuvent réellement provoquer la somnolence. Quand nous avons entrepris l’écriture de ce livre, nous est revenue en mémoire l’histoire de ce petit lapin. Nous avons cherché d’autres livres similaires, sans succès. Plusieurs proposaient des méthodes de narration favorisant la relaxation, mais aucun n’utilisait aussi clairement les techniques psychologiques facilitant le sommeil. Précisons dès maintenant cependant que si ce conte peut être très efficace, car c’est une histoire bien construite et bien argumentée, il n’aura aucun effet si votre enfant n’a pas sommeil. Car s’il existe des histoires qui favorisent le sommeil, aucune ne peut le susciter en partant de zéro. Il n’y a pas de formule magique. Notre propos ici est de mettre à votre disposition un ensemble de techniques susceptibles de faciliter l’endormissement de votre enfant et de vous apprendre à les utiliser. Mais sans oublier que le remède infaillible n’existe pas. 

			Introduction au sommeil de l’enfant

			Néanmoins, pour garantir le succès, nous allons sortir le grand jeu et commencer par un conte qui a fait la preuve de sa puissante capacité à plonger les enfants dans le sommeil auprès de générations de parents. Ensuite, nous dépasserons le cadre même du conte en évoquant diverses techniques psychologiques à même d’en rehausser l’efficacité. Et, enfin, pour compléter cette entreprise, nous ferons le point sur les connaissances concernant le sommeil des enfants et les mécanismes de son activation.

			Dans ce livre, nous parlerons surtout des caractéristiques du conte, et des techniques qui s’y trouvent en jeu. Mais si, cher lecteur, vous ignorez tout du troisième élément que nous venons de mentionner, les mécanismes d’activation du sommeil chez l’enfant, et que vous souhaitez en savoir davantage, nous vous recommandons de lire notre ouvrage sur le sujet, intitulé Dormir sans larmes2. À toutes fins utiles, nous allons en résumer ci-dessous quelques notions fondamentales. 

			Votre enfant doit avoir sommeil…

			Cela paraît aller de soi, à tel point que parfois nous ­l’oublions : si notre enfant a fait une sieste plus longue qu’à son habitude, ou si en fin d’après-midi il s’est assoupi un moment dans la voiture pendant le trajet de retour à la maison, il aura sûrement plus de mal à s’endormir le soir venu. Même si nous nous berçons parfois d’idées un peu chimériques sur le sommeil de nos enfants et aimerions les voir dormir à tous moments de la journée ; résultat : le soir, ils sont bien réveillés…

			… sans être non plus trop fatigué

			Cela peut sembler paradoxal, mais les enfants qui ont trop sommeil ont tendance à devenir irritables, et tardent davantage à s’endormir. C’est aussi pour ces enfants-là ce jour-là que nous insisterons sur l’importance de la relaxation avant le sommeil.

			Apprenez à connaître son rythme de sommeil

			Même si nous parlerons dans le troisième chapitre de la façon d’endormir un bébé avec des berceuses et des chansons, ce livre est essentiellement consacré aux enfants de plus de dix-huit mois, voire de plus de deux ans, qui pourront ­comprendre l’histoire que vous allez leur raconter.

			Connaître le nombre d’heures de sommeil d’un enfant entre deux et cinq ans, ainsi que les principales caractéristiques de ce sommeil, vous aidera à mieux en comprendre le rythme chez votre enfant, et à établir une routine en conséquence. Voyez si votre enfant s’endort et se réveille chaque jour à la même heure le soir et le matin. Si tel est le cas, respectez son cycle. Si vous avez du mal à identifier le meilleur moment pour le coucher, prenez pour repère de le coucher 14 heures après l’avoir levé le matin, qu’il ait ou non fait la sieste. Autrement dit, si votre enfant s’est levé à 8 heures du matin, couchez-le à 22 heures (8 + 14), si c’était à 9 heures, couchez-le à 23 heures (9 + 14), et s’il était debout à 7 heures, vous pouvez le coucher dès 21 heures (7 + 14). Le lendemain, il faudra le lever à la même heure, c’est important : et lui, de son côté, saura bien vous dire, le soir venu, par son comportement, s’il a besoin de se coucher plus tôt.

			Si votre enfant fait la sieste (entre deux et trois ans, c’est assez courant), faites en sorte qu’elle ait lieu à peu près à mi-chemin entre le lever et le coucher, autrement dit, cinq ou six heures après son lever. Elle ne doit pas durer plus de deux heures.

			Créez un environnement serein

			Les lumières fortes et brillantes, le bruit excessif, des niveaux élevés d’activité dans la maison n’incitent guère au sommeil nocturne. Il n’est pas nécessaire que tout ne soit que silence et obscurité, mais d’au moins faire en sorte que la maison soit à ce moment-là un lieu propice au calme et au repos. Si d’autres enfants, plus âgés, ou d’autres membres de la famille sont présents, essayez de faire régner un peu de tranquillité.

			Ne soyez pas pressé

			L’urgence, la nervosité interdisent toute détente : faites les choses lentement, calmement, de sorte que l’enfant ne risque pas d’être tendu ou anxieux. Nous le répétons un peu plus loin : il ne faut surtout pas que les habitudes soient contraignantes, la routine inflexible ; ni que l’heure du coucher, pour les petits comme pour les grands, devienne une obsession.

			Souvenez-vous que votre présence est essentielle

			Au moment du coucher, la présence familière d’une personne que nous aimons nous rassure tous. Avec ses parents à ses côtés lorsqu’il s’apprête à dormir, l’enfant se sent protégé et a plus de facilité à trouver le sommeil. Mais notre présence n’est pas seulement fondamentale à ce moment-là : elle l’est toute la nuit ; l’enfant qui sait que ses parents sont là, et qu’ils prendront soin de lui s’il se réveille se sent en sécurité. À votre avis, pourquoi les hôpitaux prévoient-ils quand c’est possible un lit pour une personne accompagnant un enfant malade ? Bien entendu, les médecins et les infirmières sont plus compétents que nos proches pour nous soigner ; mais nous nous sentons infiniment plus tranquilles dans ces moments difficiles si nous avons la chance d’avoir près de nous un proche à qui faire appel en cas de besoin. Parfois, le simple fait d’être là suffit, mais beaucoup d’enfants apprécient qu’on leur chante une chanson, qu’on leur raconte une histoire – et ce livre est là pour ça. Dormir avec une sœur ou un frère plus âgé peut aussi aider l’enfant.

			La routine, oui, mais avec de la souplesse

			Il est toujours bon de suivre un ordre établi. La routine ­rassure les enfants et la répétition est une forme d’apprentissage – mais si un jour on s’en écarte d’une demi-heure (en plus ou en moins) ou si l’on néglige une étape (le bain, le brossage des dents…) de temps à autre, ce n’est pas grave. Qui, s’il est sain d’esprit, se couche tous les jours rigoureusement à la même heure, dans le même lit tout au long de l’année ? Nous avons tous dormi un jour ou l’autre chez un ami ou un parent, sur un canapé, nous sommes tous partis en vacances, sans compter d’éventuelles hospitalisations, ou l’accompagnement d’un proche à l’hôpital. Les routines que nous instaurons nous rassurent, mais il ne s’agit pas de les appliquer avec trop de rigueur et qu’elles deviennent à leur tour sources de stress.

			Les parents qui souhaitent en établir doivent avoir à l’esprit que le temps d’acquisition varie chez chaque enfant. D’où la nécessité de ménager des marges, qui permettront à l’enfant de s’adapter ; et aux parents de rester flexibles.

			Choisissez des techniques adaptées 
à son âge

			Bercer un tout-petit peut être très efficace pour le faire dormir – mais cela ne marchera pas avec un enfant de cinq ans. À cet âge-là, les enfants préfèrent qu’on leur raconte une histoire, ou qu’on leur chante des chansons. Nous expliquerons plus en détail au chapitre 3 les techniques adaptées à l’âge de chaque enfant. 

			Choisissez des techniques adaptées à votre enfant

			Quel que soit son âge, il ne faut pas oublier que chaque enfant est différent. Peut-être qu’à partir de leur deuxième année la plupart des enfants aiment qu’on leur raconte des histoires pour les endormir – mais pas le vôtre ? Voilà pourquoi il importe de lui présenter cette possibilité très tranquillement, très progressivement. Nous expliquerons aussi aux chapitres 4 et 5 comment inventer une histoire qui ait des chances de lui plaire. 

			Offrez-lui des nuits et des jours heureux

			Imaginez un enfant qui chaque jour passe plusieurs heures, de longues heures, loin de ses parents. Quand il les retrouve le soir, c’est pour lui un grand bonheur, dont il ne veut pas perdre une miette, à aucun prix – c’est l’amour inconditionnel des enfants. Et, du coup, il ne voudra pas s’endormir. 

			Essayez alors de lui demander ce qu’il souhaiterait lorsque l’heure est venue d’aller au lit. Parfois, le simple fait de laisser une veilleuse allumée ou de retirer une chaise dont l’ombre lui paraît monstrueuse suffira pour qu’il consente plus volontiers à aller se coucher. 

			Soyez confiant

			Tous les enfants finissent par s’endormir tout seuls ! De la même manière que tous ceux qui sont en bonne santé finiront par parler, par contrôler leurs sphincters, par marcher… N’oubliez jamais que l’acquisition du sommeil est un processus évolutif, exactement comme la marche. À chacun sa façon de faire, à chacun son rythme.

			Vais-je réussir à inventer une histoire pour faire dormir mon enfant ? 

			Vous craignez d’être peu créatif ? Ce n’est pas grave : tout d’abord parce que nous allons vous aider à inventer des histoires à partir de canevas et d’idées très simples à assimiler pour la plupart. Et si, malgré tout, votre créativité semble avoir pris congé, nous vous proposerons également dans ce livre des histoires toutes prêtes, qu’il vous suffira de lire à votre enfant (en respectant cependant un certain nombre d’indications).

			Que votre histoire soit faite maison, ou qu’elle soit empruntée à ce livre, vous parviendrez à votre objectif : endormir votre enfant.

			Enfin, nous voudrions vous demander une faveur : ne sautez aucun des chapitres de ce livre. Nous avons remarqué que certains parents à qui nous avons fait lire notre livre avant sa sortie en librairie allaient directement aux chapitres qui les intéressaient le plus. C’est bien naturel, mais cela diminue les chances d’atteindre notre objectif, car chaque chapitre contient des éléments importants. Pour vous faciliter les choses, nous avons beaucoup réduit le nombre de pages. Mis à part certains exemples de berceuses et d’histoires, vous verrez qu’il n’y a pas trop de texte : donc, autant que possible, ne sautez rien.

			Il serait très injuste de notre part de conclure cette introduction sans remercier tous les anonymes qui racontent des histoires, perpétuant ainsi une tradition orale de génération en génération. Nous leur devons beaucoup de ces contes et légendes parvenus jusqu’à nous et qui permettent, génération après génération, de transmettre des connaissances, des valeurs et des expériences aux plus jeunes. Aujourd’hui que l’écriture est partout, leur rôle de passeurs de culture a quelque peu perdu de son importance, mais ils restent essentiels pour l’âme des enfants. Aussi, nous voulons remercier ici très sincèrement tous les parents qui contribuent à faire vivre cette tradition en racontant à leurs enfants des histoires pour dormir. 

			

			
				
					1. « Les histoires pour ne pas dormir », du mythique Narciso Ibañez Serrador, diffusées par la télévision espagnole à la fin des années 1960, ont tenu en haleine des millions de téléspectateurs.

				

				
					2. Rosa Jové, Dormir sans larmes. Les découvertes de la science du sommeil de 0 à 6 ans, Les Arènes, 2017.
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    Toutes les histoires ne 
font pas dormir


    (ni toutes les routines, d’ailleurs)
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			Ne commence pas à écrire sans savoir, 
dès le premier mot, où tu vas. 
Dans une histoire bien menée, les trois premières lignes ont presque autant d’importance que les trois dernières.

			Horacio Quiroga

		


		
			 

			Toutes les histoires ne font pas dormir, et d’ailleurs, peu importe. Une histoire vaut par elle-même, par ce qu’elle raconte, par le fait qu’elle stimule l’imagination, contribue à rapprocher les parents et les enfants… Pouvoir l’utiliser pour endormir son enfant est bien sûr un avantage supplémentaire, mais ce n’est pas ce qui compte le plus. Cela facilitera peut-être notre organisation de la vie familiale pendant la nuit – mais c’est tout.

			Cependant, si ce que vous cherchez est une histoire qui favorise le sommeil, il est important de savoir distinguer celles qui ne feront pas l’affaire. Certaines auront plutôt tendance à exciter votre enfant, voire l’empêcheront de dormir. Il en va de même, d’ailleurs, de certaines routines. 

			On vous a probablement dit que pour qu’un enfant ­s’endorme sans problème, il importe de suivre le soir un rituel bien établi : bain, dîner, puis coucher en douceur, en racontant une histoire. Nous sommes d’accord avec les deux dernières étapes, non qu’il s’agisse de bonnes routines (car qui ne ferait pas dîner son enfant avant de le coucher, qui lui refuserait une histoire quand il la demande ?), mais parce que c’est ce que l’on fait spontanément le soir.

			En revanche, nous ne sommes pas d’accord avec l’idée selon laquelle le bain est une activité qui entre dans la routine de préparation au sommeil. Certes, on a pu observer que le bain apaise souvent les enfants : l’eau bien chaude sur la peau provoque une vasodilatation capillaire qui tout naturellement les détend ; et puis on peut supposer que le bain leur rappelle l’utérus maternel, où ils se trouvaient plongés dans une eau (le liquide amniotique) à 36° : en se baignant, ils revivent donc un moment de plaisir. Si votre enfant réagit ainsi, c’est une bonne idée de lui faire prendre son bain avant de le coucher. Cependant, chez d’autres enfants, le bain est plutôt stimulant ; si on les baigne avant de les mettre au lit, ils sont bien réveillés et ont beaucoup de mal à s’endormir. Sachez donc comment réagit votre enfant avant de décider de le baigner pendant la journée ou plutôt le soir.

			Comment le savoir ? La plupart des parents finissent par se faire leur petite idée ; si ce n’est pas encore votre cas, il vous suffit d’observer et d’essayer. Pendant une semaine, baignez votre enfant le soir, la semaine suivante, baignez-le pendant la journée : vous verrez bien ce qu’il préfère. Et si vraiment vous n’avez pu trancher, alors baignez-le quand cela vous conviendra le mieux : après tout, peut-être que votre enfant est assez indifférent à l’heure de son bain.

			Parfois, la question n’est pas de savoir si notre enfant préfère prendre son bain en journée ou le soir, mais d’être attentifs à la façon dont nous le baignons. Beaucoup de parents sont pressés, ce qui stresse l’enfant (si c’est le cas, privilégiez le bain pendant la journée) ; il y a aussi les bébés qui adorent barboter dans la baignoire, ce qui fait qu’au sortir du bain ils sont excités comme des puces. 

			Autre remarque bien légitime des parents : mon bébé va à la crèche et moi au travail, comment pourrais-je le baigner en journée ? Ce qui compte, ce n’est pas de lui donner le bain le matin à tout prix, mais d’éloigner autant que possible l’heure du bain de celle du coucher, par exemple en le lui donnant lorsqu’il rentre en fin de journée de la crèche ou de la maternelle.

			Si nous voulons obtenir que notre enfant s’endorme en lui racontant des histoires, il nous faut aussi mettre toutes les autres chances de notre côté. L’heure du bain est un bon exemple : veillez toujours à ce qu’elle n’interfère pas avec celle du sommeil.

			Mais revenons-en à nos contes pour dormir. Nous disions, au début de ce chapitre, que tous ne font pas l’affaire. Afin que vous puissiez les éviter, sachez que les histoires qui empêchent de dormir sont :

			 

			
					Celles qui finissent mal.

					Celles qui comportent un suspense, ou encore celles qui ont une fin ambiguë.

			

			 

			Avec une mention spéciale, un troisième groupe :

			
					Celles dont le sujet peut particulièrement émouvoir certains enfants.

			

			Les histoires qui finissent mal

			Une histoire propice au sommeil doit avoir une fin heureuse et apaisante, telle que : « Ils vécurent heureux et eurent beaucoup d’enfants », ou : « Tout est bien qui finit bien » ; bref, une conclusion sans heurts, qui laisse à celui qui écoute une sensation de souriante sérénité.

			Beaucoup d’entre vous ont déjà passé une affreuse nuit blanche après avoir vu un film d’épouvante, ou tout simplement un film qui se termine mal, et auquel vous n’avez cessé de penser. C’est exactement ce qui se passe chez les enfants lorsqu’on leur raconte une histoire trop bouleversante. 

			L’exemple type du conte populaire qui ne peut pas servir pour endormir un enfant est L’Enfant qui criait au loup3. C’est une histoire magnifique, bien sûr, et vous ne manquerez pas de la raconter à votre enfant, ne serait-ce que pour le remarquable enseignement qu’elle recèle. Peut-être votre enfant l’appréciera-t-il, au point de réussir à s’endormir en l’écoutant, mais on ne saurait l’inclure dans la catégorie des histoires du soir. Voyons un peu mieux pourquoi.

				
					[image: ]
				

			L’Enfant qui criait au loup

			Attention, ceci n’est pas une histoire pour dormir, ne vous trompez pas !

			Il était une fois un petit berger, qui gardait ses moutons tout en haut d’une montagne. Un jour qu’il ­s’ennuyait beaucoup, il décida de jouer un tour aux autres bergers, qui étaient dans la vallée. Il respira à fond et se mit à crier de toutes ses forces : « Au secours, au loup, au loup ! Venez m’aider, voilà le loup ! » Aussitôt, tous les bergers empoignèrent leur bâton et se précipitèrent pour secourir leur ami. Mais quand ils arrivèrent, tout essoufflés, en haut de la montagne, celui-ci leur rit au nez : « Ha, ha, je vous ai bien eus, gros nigauds, ha, ha, ha ! »
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Un livre indispensable, par la
spécialiste du sommeil des petits

Coucher un enfant est un défi pour de nombreux parents.
Pourtant, avec quelques connaissances et un peu de savoir-
faire, tout peut devenir plus facile.

Dans ce livre, Rosa Jové nous explique les mécanismes de
Tactivation du sommeil. Elle nous donne les clés pour inventer
des histoires qui permettent a I'enfant de s'endormir.

De fagon accessible et ludique, Rosa Jové nous aide a accom-
pagner les enfants (a partir de 18 mois) vers la somnolence, en
présentant:

* Des outils issus de la relaxation, de I'hypnose et de la pro-
grammation neurolinguistique.

+ Des astuces scientifiquement validées pour adapter n’im-
porte quel conte en histoire du soir, selon I'4ge de l'enfant et sa
personnalité.

« Des conseils trés simples et chaleureux: comment gérer
laviolence dans les contes, par exemple.

« Un rappel de tout ce qu’il faut savoir sur le sommeil de
Tenfant.

«Il ne s’agit pas de magie, mais d’astuces
et de techniques psychologiques que tous les
parents peuvent facilement appliquer. »
Rosa Jové

Rosa Jové est spécialisée en psychologie clinique de Uenfant
et de ladolescent et en psychopédiatrie (bébés de 0 & 3 ans).
Elle a travaillé pendant plus de vingt-cing ans pour
le département de Uéducation de la Generalitat de Catalunya,
oit elle a aidé des enfants souffrant de problémes scolaires
et de divers troubles, et conseillé les parents et les enseignants.

*

Traduit de l'espagnol par Béatrice Dunner

Illustration: Marc Boutavant - Couverture: Sara Deux
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