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INTRODUCTION
Votre bébé est là et fait désormais votre bonheur. Il est parfait, absolument parfait puisque c’est votre bébé, évidemment. À un petit détail près, dites-vous ? Il « ne fait pas ses nuits ».
Ah… L’épineux problème des nuits. LA question que vous posent quotidiennement d’un air intéressé vos parents, vos amis, votre boulangère et même la vieille dame dans la queue de la caisse prioritaire au supermarché : « Alors, il fait ses nuits ce bébé ? ».
Le bébé qui « fait ses nuits » au bout d’une semaine est un idéal pour de nombreuses familles alors que la majorité des bébés ne dormiront plusieurs nuits complètes de suite qu’au bout de plusieurs mois.
Il faut le savoir, un nourrisson se réveille les premières semaines toutes les 2 à 4 heures pour se nourrir, de jour comme de nuit.
La grande majorité des bébés ne dort pas 6 heures d’affilée la nuit avant 3 mois et dans certains pays comme l’Angleterre, on n’attend pas d’un bébé qu’il « fasse ses nuits » avant 6 mois.
D’ailleurs, on estime désormais que l’enfant ne fait pas de caprice avant 6 mois et que, s’il y a des réveils et des pleurs de nuit, c’est qu’ils ont une raison et qu’il ne faut pas simplement « laisser pleurer » comme on le faisait à une époque.
Eh bien, non. Votre bébé ne fait pas ses nuits. Enfin, il fait ses nuits, celles qui lui conviennent, mais il ne fait clairement pas vos nuits !
Et c’est normal. Oui, même si les gens trouvent qu’un bébé « doit » faire ses nuits au retour de la maternité ou, grand maximum, à 3 semaines, il est en réalité tout à fait normal que votre bébé ne dorme pas d’une traite durant 12 heures ; mais ça, on vous le dit rarement. On estime qu’une nuit pour un bébé durant ses 3 premiers mois, c’est dormir 5 heures d’une traite, de minuit à 5 h du matin bien souvent, mais certains vont parfois dormir plus.
Le bébé est un petit être immature qui se réveille pour mille raisons différentes. Son cerveau est encore en pleine construction et il n’est sorti du ventre maternel qu’il y a peu de temps. Il a besoin de se sentir en sécurité à l’extérieur du giron maternel.
Au fil des jours, vous trouverez la voie pour l’accompagner au mieux vers un sommeil serein et de bonne qualité qui lui permet de grandir et de se développer.
Il n’y a malheureusement pas de guide miracle qui donne la recette du sommeil idéal du bébé (plus précisément, celui qui serait idéal pour les parents). Si ce guide miraculeux existait, il serait un best-seller mondialement connu et il rapporterait des millions à son auteur. Mais non.
En revanche, ce que le guide que vous avez en main peut vous proposer, ce sont des idées et des astuces à mettre en pratique pour voir si elles améliorent le sommeil de votre enfant.
J’aimerais pouvoir vous dire que votre enfant dormira du sommeil du juste dès la première astuce essayée mais, parfois, le bébé n’est tout simplement pas prêt à dormir longuement d’une traite, sur un plan physiologique, affectif ou intellectuel. Cela peut durer de longues semaines et même de longs mois.
À force de patience et d’attentions, vous trouverez les solutions.
Ce n’est pas forcément une période simple pour vous et c’est compréhensible, le manque de sommeil peut être vécu comme une véritable torture, surtout si vous étiez loir ascendant marmotte avant l’arrivée de votre bébé.
Vous trouverez dans ce livre 120 astuces pour accompagner votre bébé vers des nuits complètes. Piochez, essayez, testez. Si une astuce ne fonctionne pas avec votre enfant, piochez-en une autre, mais n’hésitez pas à les coupler et à réessayer des choses qui n’ont pas fonctionné la semaine précédente. Un enfant, c’est changeant, mais ça, vous le constatez chaque jour. Vous trouverez dans ce livre des conseils et des astuces dont certains sont contradictoires. Même si cela vous paraît déroutant, c’est logique car ce qui va marcher pour un bébé ne fonctionnera pas pour un autre. Soyez curieux, testez.
J’ai moi-même essayé toutes ces astuces pour trouver celles qui correspondaient ou non à chacun de mes trois enfants. J’ai appris à ce moment-là qu’il faut être ouvert à tout ce qui est en accord avec son idée de l’éducation mais qu’il faut aussi parfois modifier ses propres limites selon l’enfant à qui l’on fait face. Parce qu’être parent, cela s’apprend en pratiquant. Ce livre est là pour vous aider à décrypter les besoins de votre enfant afin que vous y répondiez de manière adéquate. Ayez confiance en vous. Vous pouvez rapidement avoir un sentiment d’inaptitude et d’échec face à votre bébé qui se réveille plusieurs fois par nuit ou qui a du mal à s’endormir.
Vous avez l’impression d’être face à vos propres limites mais encore une fois, souvenez-vous qu’un tout petit bébé n’est pas une machine parfaitement réglée sur les attentes de la société.
Vous êtes le parent, celui qui connaît le mieux votre enfant et qui trouvera les clés.
Ayez confiance en votre bébé et écoutez-le. Observez-le, ses réveils et ses pleurs sont les seuls moyens qu’il ait à sa disposition pour exprimer ses sentiments et ses besoins.
Quand il en sera capable, quand il sera assez « grand », quand ses soucis seront solutionnés, il vous fera de belles et longues nuits.
Dans ce livre, j’ai voulu que la bienveillance soit le maître-mot, envers l’enfant bien-sûr, mais aussi envers vous, les parents. Parce que le manque de sommeil est parfois une vraie douleur pour les parents et que le bébé, de son côté, ne naît pas forcément avec toutes les clés en main pour parvenir vite au sommeil de nuit que certains parents attendent.
J’ai eu envie, en tant que maman qui a passé tant de nuits sans sommeil que j’ai parfois cru y perdre la raison, de dire que le bébé n’est pas un ennemi ou un tyran qui torture le parent, que le sommeil n’est pas une lutte et que la chambre à coucher n’est pas un champ de bataille. C’est en faisant équipe que toute la famille dormira du sommeil du juste, vous verrez.
Je vous souhaite une bonne lecture ainsi que beaucoup de patience et de calme sur le chemin des nuits complètes.




CHAPITRE 1
L’environnement
« J’avais installé le lit de mon bébé dans ma chambre parce que nous trouvions ça plus pratique avec le papa. Un jour de grande fatigue, nous nous sommes endormis sur le canapé et nous avons réalisé que notre bébé avait dormi 7 heures d’une traite ! Nous l’avons donc installé dans sa propre chambre la nuit suivante et “l’exploit” s’est reproduit. En fait, nous le dérangions dans son sommeil quand nous allions nous coucher ».
Camille, 28 ans.

COMPRENDRE
« Comme on fait son lit, on se couche », dit le proverbe. C’est particulièrement vrai en ce qui concerne les bébés.
Votre enfant a besoin d’un lit accueillant et d’un environnement propice au sommeil. Vous avez certainement préparé une chambre et soigné la décoration pour votre bébé avant sa naissance. Peut-être y dort-il déjà ou peut-être dort-il dans un berceau installé dans la chambre parentale.
Il n’y a pas de recette universelle pour favoriser le sommeil de votre bébé, mais en adaptant son environnement à ses propres besoins et à sa propre personnalité, vous pourrez l’aider grandement à améliorer son sommeil en respectant ses cycles et ses envies primaires de bébé.
 
Certaines règles permettent à votre bébé de dormir en toute sécurité et de minimiser au maximum les risques de mort subite du nourrisson. Plus votre bébé sera sécurisé, moins vous, les parents, serez inquiets. Pensez donc à vérifier si les conditions suivantes sont respectées :
	Votre bébé est installé sur le dos, sur un matelas ferme sans oreiller et sans bordure de protection (tour de lit).

	La température idéale de la chambre est de 18 °C.

	Utilisez une turbulette (aussi appelée gigoteuse) pour couvrir votre bébé s’il a froid, variez les textiles selon les saisons mais n’utilisez pas de couverture.

	La chambre ne doit pas être enfumée par la cigarette ou une quelconque drogue. De manière générale pour la santé de votre bébé, ne laissez personne fumer à ses côtés.

	• Débarrassez le lit des oreillers, doudous et autres peluches.
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