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 [image: ]INTRODUCTION
Bienvenue dans ce livre! Si vous l’avez ouvert, c’est que vous 
avez ou connaissez des parents avec des enfants qui peuvent avoir 
des difficultés à s’endormir. Ce recueil de 25 histoires a été pensé pour 
accompagner les enfants dans un espace de sécurité émotionnelle 
et affective, et les guider vers le sommeil.
En tant que professionnelle de l’écoute et maman, je sais à quel point 
les soirées peuvent être une source importante de tension au sein d’une 
famille. C’est un moment où tout le monde est fatigué de sa journée, 
voire de sa semaine. Les émotions sont plus facilement exacerbées et 
les enfants peuvent vivre de grosses décharges émotionnelles avec 
des crises de colère ou de larmes. Même si ces situations sont difficiles 
à accueillir en tant que parents, elles sont normales et témoignent 
de la confiance que votre enfant a dans sa relation avec vous.
Bien évidemment, il n’y a pas de baguette magique ! Il n’y a pas non 
plus de manuel du parent parfait ou de l’enfant parfait. Chaque enfant 
est différent et chacun d’entre eux va appréhender cet instant‑là 
de manière personnelle. Votre rôle 
est simplement de le réconforter 
avant qu’il s’endorme en lui offrant 
un espace de sécurité pour lui 
permettre de développer sa future 
boîte à outils.
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 [image: ]Comment faire ? Il suffit de piocher dans cet ouvrage et de s’inspirer 
des conseils et des exercices pour aider votre enfant à aller vers 
le sommeil. C’est également l’occasion pour vous de développer 
votre propre boîte à outils afin de vous ressourcer. Prendre 
soin de vous est la première étape pour que votre enfant 
se sente sécurisé au moment du coucher. Cette sécurité sera 
bénéfique dans le développement de votre relation parent‑enfant.
Je vous souhaite une bonne lecture et un bon moment de partage 
avec votre enfant !
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AVANT LECTURE
Les histoires que vous allez découvrir ont été pensées pour aider votre 
enfant à s’endormir. Nous vous proposons donc de vous installer dans 
la chambre de votre enfant ou dans un autre endroit réconfortant où 
il peut se mettre à l’aise. Faites comme à votre habitude lors du coucher : 
votre enfant peut être assis, allongé, à côté de vous ou sur vos genoux. 
L’idéal est d’avoir une ambiance propice à l’endormissement en évitant 
les sources de bruit et de lumière importantes.
Laissez l’enfant choisir son histoire s’il en a envie. Peut‑être que certaines 
ne lui parleront pas du tout, n’insistez pas. Peut‑être qu’au contraire 
d’autres vont énormément lui plaire et il vous demandera sans doute 
de les lui lire plusieurs soirs de suite. Laissez faire, faites‑vous 
confiance et faites confiance à votre enfant. S’il en redemande, 
c’est que la symbolique de l’histoire l’aide à comprendre 
quelque chose dans son quotidien.
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histoire, ralentissez votre cadence et prenez une voix un peu 
plus douce que pour le récit principal, si cela vous est possible. 
Pour chaque histoire, vous disposez de petites instructions 
supplémentaires, indiquées par des crochets […], destinées à vous 
guider dans la lecture de l’exercice.
N’hésitez pas à profiter également de ces petits exercices en les faisant 
en même temps que votre enfant. Cela l’encouragera à vous imiter 
et vous permettra de prendre soin de vous par la même occasion.
De plus, vous pouvez utiliser les audios de chaque conte comme 
vous et votre enfant le souhaitez. Pour cela, il vous suffit de scanner 
les QR Codes qui accompagnent chaque histoire.
Ce premier QR Code vous mènera à la page d’accueil à partir 
de laquelle vous aurez la possibilité de sélectionner l’histoire que 
vous voulez écouter.
Scannez ce QR Code 
pour accéder aux histoires.
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QUI NE RETROUVAIT PLUS 
SON CHEMIN
Ilétait une fois une étoile qui n’arrivait pas 
à dormir… Comme toutes les étoiles, chaque nuit, 
elle se levait pour éclairer la Voie lactée et, chaque 
matin, elle retournait se coucher. Si elle ne se 
reposait pas suffisamment, elle risquait de scintiller 
de moins en moins, jusqu’à s’éteindre complètement. 
Quel drame, si cela arrivait !
Cette petite étoile se reflétait dans l’eau d’un lac. Elle gigota 
et se pencha tellement qu’elle tomba dedans. Tu te dis sans doute :  
« Mais comment est‑ce possible ?! »
Eh bien, c’est très simple : au moment où ses parents lui ont 
demandé d’aller se coucher, elle voulait continuer à jouer et à briller.  
Et en bougeant un peu trop… Patatras ! Elle est tombée dans l’eau ! 
Plouf ! Ça a même éclaboussé la grenouille qui dormait à côté.
Quelle histoire !
Au départ, la petite étoile était contente de barboter dans l’eau, elle se 
dit qu’elle allait pouvoir faire la java toute la journée ! C’était chouette !
Mais au bout de quelque temps, la petite étoile commença à fatiguer. 
Son éclat s’estompait progressivement. Elle s’inquiéta, elle voulait 
finalement dormir, mais elle ne savait pas comment faire au milieu 
de ce lac.
Un loup qui passait par là fut attiré par le petit point lumineux 
présent dans l’eau. Curieux, il essaya d’attraper l’étoile, mais comme 
elle s’effaçait, il ne pouvait pas la toucher !
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 [image: ]« Que t’arrive‑t‑il petite étoile ? lui demanda‑t‑il,  
tu sembles toute triste…
— Comme je ne voulais pas me coucher, j’ai 
beaucoup joué et je suis tombée dans l’eau, 
dit‑elle en pleurant. Je suis si fatiguée…  
mais j’ignore comment retourner d’où je viens.
— Oh… Je vois, lui répondit doucement le loup. 
Dans ma meute, on utilise la respiration pour trouver 
une solution à un problème. Cela nous calme et nous aide à réﬂéchir.
Parfois, nous avons même des images qui nous viennent dans la tête. 
Je vais t’accompagner avec ce petit exercice pour t’aider à rentrer 
chez toi.
Ferme les yeux, prends letemps derespirer lentement.
Inspire etgonfle ton ventre, puis souffle doucement l’air.
Fais ça encore trois fois: un, deux, trois…
[Faites une pause entre chaque chiffre  
pour que votre enfant prenne debelles respirations.]
À chaque respiration, prends letemps desentir l’air  
qui rentre dans ton corps,
et sens comme ton corps se relâche quand l’air sort.
Maintenant, tuvas laisser venir dans ta tête des images,
cela peut être l’endroit où tudors habituellement,
ou lemoment où tute sens bien lorsque ton papa ou ta maman  
te font un câlin avant dedormir.
Sens dans ton cœur depetite étoile lachaleur  
qui te permet debriller lanuit.
Oui voilà, comme ça…
et maintenant, dis‑moi, que vois‑tu?»
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