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I. SOVA HELA NATTEN. NÅGRA INLEDANDE ORD


Kära mamma, kära pappa,


får du inte sova på nätterna? Är du så trött att du är rädd
att förlora förståndet? Känns det som om hela familjen höll på att gå under?


Kanske känner du igen dig i dessa rader från en orolig
pappa: 


 


”Vi har en fantastisk liten underbar tjej på 4
månader. Problemet är sömnen och att få henne att sova en hel natt.


Hon somnar bara in efter en riktigt jobbig procedur, med
amning, vaggning och allmänt strul. Tyvärr vaknar hon gång på gång under
nätterna, gråtande, och min fru får ta hand om största delen av dem, då jag
själv jobbar långa pass.


Även dagen innebär problem. Då sover hon högst 20 – 30
minuter och som mest tre gånger om dagen. Jag är nu uppriktigt orolig för
modern och hennes hälsa. Jag ser att detta tär på henne och att hon inte mår
bra.


Jag försöker själv ta så stor del som jag bara hinner, men nu
orkar inte jag heller snart.


Vi vänder oss till dig som en sista utväg.”


 


Förtvivla inte mer! Hjälpen finns i den bok du håller i
handen.


Med Sova hela natten-kuren hjälper du ditt lilla barn att
sova lugnt och gott, skönt och sammanhängande. Inte fem, sex eller sju timmar
utan tolv. Eller elva eller elva och en halv, vilket du tycker.


Ur den onda cirkel du befinner dig i nu, där sömnbristen
återverkar på precis allt – aptiten, arbetsförmågan, livslusten, kärleken
– hamnar du på bara några dygn i en god cirkel i stället.


De goda nätterna ger goda dagar. Ditt lilla barn blir
gladare, starkare, ännu lyckligare. Dina egna krafter, liksom din självkänsla
och ditt självförtroende, växer i takt med att ditt lilla barns uppenbara
livsglädje blomstrar. 


De fasta rutinerna gör tillvaron enkel. Sova hela
natten-kuren ger dig och hela familjen en rörelsefrihet du antagligen är för
trött för att ens orka drömma om nu.


 


EN NUMERA UTVILAD MAMMA*:


”Ingen som inte varit där kan förstå hur trött man
blir av att inte få sova ordentligt. Ingen förstår därmed heller vilken
välsignelse Annas kur är för så många av oss småbarnsföräldrar.


En dag gick jag till affären, köpte vad jag skulle ha,
betalade i kassan men gick sedan förbi varorna och hem utan en enda sak…
Först hemma började jag undra vart all maten hade tagit vägen. Så trött kan man
bara inte vara.


Jag förstår inte hur jag/vi orkade innan. Vårt djupaste TACK
till dig, kära Anna! 


Min man trodde inte på Sova hela natten-kuren när vi började,
men han är sååå glad nu.”


 


Att inte få sova är tortyr. Sömndeprivation är ett gammalt
beprövat tortyrmedel. Den som inte får sova är snart beredd att gå med på vad
som helst.


Nu behöver du inte längre gå med på vad som helst. Det
behöver inte ditt lilla barn heller. 


Ni måste alla få sova, om livet ska kunna bli så gott som
det ska vara, när man har ett litet barn att njuta.


Ty små barn ska njutas – och njuta själva!


På bara fyra nätter, tre dagar och en uppföljningsvecka kan
Sova hela nattenkuren ge dig ditt liv tillbaka.


 


MAMMA TILL LILLE PHILIP, SJU MÅNADER BERÄTTAR*:


”Jag älskar vårt nya liv och är så otroligt
tacksam för detta. Från att ha varit en trött och slut mamma som inte riktigt
orkade, är jag nu en pigg och glad mamma som har massor med energi att umgås
med min son, min man och mina vänner – och att ägna tid åt mig själv, för
den tiden finns verkligen nu!


Jag och min man är så otroligt stolta över vår son.
Fortfarande när vi ska gå och lägga oss brukar vi förundras över att detta är sant,
att det kan vara så här lätt!


Hos oss var det jag som var den sakliga, medan min man var
lite mer osäker. Det märkte Philip direkt! Så jag tog faktiskt alla kurnätter
och uppföljningsveckan. Efter det peppade jag min man, som ju då såg att det
fungerade, och nu spelar det ingen roll alls vem som lägger honom, jag, min man
eller mormor – alla kan göra det!


 Vill även slå ett slag för skrattet-till-go’nattet! Det
är jätteviktigt! Det får Philip att associera läggningen med att det är kul,
han blir GLAD varje gång vi går in i hans sovrum. Och det blir ju vi också, så
hela läggningen blir till en rolig avrundning på dagen.


Nu när vi har lagt Philip på kvällen kan jag komma på mig med
att gå och längta tills han ska vakna igen, för han har blivit en sådan glad,
fin och pigg liten kille som det fullkomligt strålar om. Visst, han var
underbar innan också, men då var jag så trött, och Philip kunde vara grinig,
eftersom ingen av oss sov bra. 


Och ett riktigt matvrak har han blivit!


Till er som oroar er för att ta bort nappen (det gjorde
nämligen jag): var inte det! Barnen glömmer den efter första natten. Philip
hade napp nästan jämt, men nu vill han inte ha den. Jag tog fram den för att se
vad han skulle göra. Han fick den i munnen men spottade snabbt ut den och började
leka med den istället! Jag hoppas mina rader kan ge lite inspiration och kraft.
Kan vi så kan alla! 


Och att få sova är så skööönt.”


 


Kära mamma, kära pappa, 


När du väl beslutat dig för att genomföra Sova hela
natten-kuren, går du härliga tider till mötes. Tiotusentals småbarnsföräldrar
världen över kan intyga det.


Jag vet att du inte vågar tro på det än. Inte när det gäller
just ert lilla barn! 


 


MEN LYSSNA TILL LILLA MARIAS MAMMA*:


”Idag den 4 juni 2006 sätter jag mig och skriver
ett inlägg som jag aldrig själv trodde att jag skulle få äran att skriva.


Vi har en dotter, Maria, som är drygt 15 månader. Vi har sedan
i påskas kört stenhårt med Sova hela natten-kuren, vilket har gett ett mycket
bättre resultat än vi någonsin vågat hoppas på. 


Anna Wahlgren skrev i ett inlägg till oss att vi kommer att gå
härliga tider till mötes. Vi fattade bara inte hur härliga!!


 Maria vaknade innan kuren mellan 10 och 14 gånger per natt. Jag
och min man gick i skift, och ögonen blödde… Vi kokade minst tre flaskor välling
per natt och hade säkerligen tio nappar i hennes säng, så att vi snabbt skulle
hitta en napp när hon vaknade. Mot slutet var vi mer eller mindre desperata,
eftersom vi aldrig fick sova. Vi var nära skilsmässa.


Men! Så fick vi tips om denna fantastiska kur. Jag kan inte i
ord beskriva hur vårt liv förändrats sedan vi började kura. Nu sover Maria 11
timmar natt samt två lurar på dagen. 


Trots att hon fått en massa tänder den här tiden samt varit
förkyld och haft feber, har kuren fungerat. Hon vaknar sällan eller aldrig på
natten. Skulle hon vakna till, somnar hon om själv. Någon enstaka gång har vi
fått ge en godnattramsa. Då går vi inte ens upp ur sängen.


Några veckor fick vi slita med vargtimmarna, men jag bestämde
mig snabbt för att inte acceptera att hon vaknade runt fem, halv sex. Så jag
började ställa klockan innan jag visste att hon skulle vakna för att kunna vara
utanför dörren direkt och ge henne en såkallad upplysningsramsa. Hon fick aldrig
en chans att skrika upp sig. Det gav resultat. Nu väcker vi henne runt halv
sju, när det är dags för pappa att gå upp för att jobba.


När Maria ska sova på dagen räcker det med att vi lägger ner
henne i vagnen och drar för en tunn filt över suffletten. Efter fem minuter
sover hon. Vi behöver aldrig gå omkring med vagnen eller stå och dra den fram
och tillbaka, hon fattar.


När vi träffar andra småbarnsföräldrar slänger de ofta ett
avundsjukt öga på oss och säger att vi har ett sådant fantastiskt barn som kan
somna så lätt. När vi försöker säga att det kan vara möjligt för deras barn
också, verkar de inte riktigt vilja lyssna på det örat. Varför kan jag inte
förstå?! De kommer genast med en massa motargument som att barn inte ska sova
själva, att de vill läsa godnattsagor mm. Men vi läser också saga och tittar på
bilder, men i ett annat rum och innan hon ska sova. Det verkar inte gå in.


En sak till som jag inte förstår. Varför är inte denna
fantastiska metod rekommenderad av barnavårdscentralerna??? Vi fick bara höra
att femminutersmetoden var det som gällde. De ville till och med skicka henne
till barnpsykolog, eftersom hon aldrig sov. Det är ju SJUKT!


Som Anna också skriver är denna metod bestående. Det märker vi
ju nu när vi kan anlita vår fantastiska barnvakt, som är helt inne i våra
rutiner. Det är bara att kolla på lappen på kylskåpet, så vet hon vad som
gäller.


Innan kuren tänkte jag att jag aldrig någonsin skulle skaffa
fler barn… Men nu när man vet hur man får små barn att sova, och
sovrummet är barnfritt nuförtiden, så vet man aldrig!


Hoppas att detta inlägg kan peppa er som funderar på att
kura… DET FUNKAR!”


 


 


* Fotnot: Alla citat i Internationella Sova hela natten är
autentiska. Några namn har ändrats och vissa inlägg redigerats en aning.
Originalen i sin helhet återfinns på föräldraforumet på min hemsida www.annawahlgren.com under rubriken
”Livet efter kuren – en uppmuntran”.




VARFÖR FUNGERAR SOVA HELA NATTEN-KUREN? 


Sova hela natten-kuren är en kur – ett botemedel
– för små barn som behöver få hjälp med att kunna sova lugnt och gott,
skönt och sammanhängande, hela natten lång.


Kuren fungerar på alla barn med sömnproblem därför att små
barn, precis som alla andra människor av kött och blod, behöver sova på
nätterna och vill det. 


Vi vill alla kunna sova i lugn och ro. Barn är inga
undantag.


Sova hela natten-kuren kan tillämpas på alla små
sömntrasslare från fyra månaders ålder. 


Uppåt finns ingen åldersgräns.


 


PAPPA TILL OLOF, ÅTTA MÅNADER VID KURSTART:


Fram till dess att vår Olof var fyra månader sov han
ovanligt bra på nätterna, och vi började så smått vänja oss vid att så här
skulle det vara. Sedan började givetvis problemen. Utan att gå in på detaljer
kan jag säga att vi inte sov en hel natt under mer än fyra månaders tid. Han
var vaken 5–10 gånger per natt, fick mat, vaggades, låg i vår säng, sin
egen…


Man kan minst sagt säga att vi gick på knäna. Det gick ut över
oss själva, vår dotter på fem år och givetvis arbetet. Vi pratade med BVC, där
vi har en sköterska som är fantastiskt bra och förstående, men hon kunde ändå
inte hjälpa oss. Vi ringde till barnkliniken på sjukhuset, men där kunde de
inte heller ge oss några råd. Vi pratade med barnpsykolog, som säkert
misstänkte att vi inte tog hand om vårt barn på ett bra sätt. Ingenstans fick
vi hjälp. 


Som av en händelse ramlade jag in på Annas hemsida, när jag
satt och surfade efter föräldrar med liknande problem. Redan då kände jag att
detta var något slags vändpunkt. Jag läste om kuren och tesen om vargen och
insåg att – herregud, här är ju någon som faktiskt har funderat över
VARFÖR barnen är vakna på natten, inte bara hur man ska få dem att somna.


SHN-boken kom hem efter ett par dagar, och vi kände mer och
mer att här fanns det sunda förnuft som vi inte lyckats få från någon såkallad
myndighet. Det enda kontroversiella – att barn som regel sover bättre på
magen – begrep vi redan innan. Sedan han kunde vända sig själv har Olof
alltid vänt sig och sovit på mage spontant, och det är inget vi försökt ändra på.



För snart två veckor sen startade vi kuren. Första natten blev
mycket riktigt jobbig. Men redan från andra natten märktes stor skillnad, och
natt fyra sov Olof från åtta på kvällen till fem på morgonen i ett sträck.
Vilken skillnad! Vår tanke var då att blir det så här bra, så är vi nöjda. Får
vi sova till fem kan vi åtminstone leva med det och anpassa oss.


Men vi fortsatte givetvis kuren, som har gått bättre och
bättre. Så sent som i dag har Olof sovit från 19.30 till 7.00 i ett sträck
– precis enligt det schema vi satt oss för.


Vi är utvilade, har mer energi och trivs bättre med livet. Och
helt plötsligt har Olof börjat äta som en häst jämfört med tidigare, då han
bara spottade ut maten. Fantastiskt vilken vändning detta har tagit – det
känns nu ofattbart att vi för bara tre veckor sen inte fick mer än ett par
timmar sammanhängande sömn varje natt. För oss finns det ingenting i den här
kuren som känns fel. Metoden funkar perfekt för oss, och jag kan bara uppmuntra
alla som mår så dåligt som vi gjorde att ta sig igenom detta. Snabbare resultat
får man leta efter. 


Tusen tack till Anna som utan att känna oss har lärt oss allt
detta!” 


 


Sova hela natten-kuren är utarbetad i nära samarbete med de
hundratals och åter hundratals spädbarn med sömnsvårigheter som jag
personligen, under trettio års tid, kunnat hjälpa att få sova gott hela natten.


Principen för Sova hela natten-kuren är enkel och saklig:
man lugnar barnet där det ligger.


Och man gör det betryggande, aktivt och förebyggande.


Exakt hur det går till, ska du snart få se!


 


EN MAMMA SKRIVER:


”Tack AW för att du har mål i mun och för att du
finns! Femminutersmetoden var för grym för oss. 


Sova hela natten-kuren blev vändningen för vår ettåring. Vi
’provade’ inte, vi tog ledningen och talade om hur det skulle och
ska vara – på natten sover alla som grisar! 


Extremt pålästa var vi förstås. Man ska inte behöva tänka mitt
i natten. Resultat: tolv timmars natt efter en vecka – och fortfarande,
två och ett halvt år senare.” 


 


Sova hela natten-kuren är lösningen för dig som i missriktad
välvilja åsamkat ditt lilla barn sömnproblem.


Du går själv på knäna av sömnbrist. Utifrån din egen
utmattning och desperation kan du nu kanske också förstå barnets. 


Du vill få ett slut på en för alla ohållbar situation.


Och det är inte svårt. Sova hela natten-kuren kan genomföras
av alla – också av dig, hur trött och missmodig du än känner dig sedan
kanske flera månader tillbaka. 


Redan när du fattat beslutet kommer du att mobilisera
krafter som du inte visste att du hade. Beslut leder till handling, och
målmedveten, övertygad handling bryter all vanmakt i världen.


 


EN MAMMA BERÄTTAR:


”Mitt sociala liv har varit lika med noll från vår
sons födelse fram till förra veckan. Mormor och svärföräldrarna är de enda jag
har orkat med – ibland. 


En ’lyckad’ natt lyckades vi skrapa ihop fem, sex
timmars sömn, och hade vi riktig tur så fick vi två timmars sammanhängande sömn
(hände ytterst sällan).


Ingen – och jag menar verkligen INGEN – förstod
hur jobbigt vi hade det, eftersom ingen i vår närhet hade gått igenom samma sak
som vi. De som sa sig ha haft ’jobbiga’ barn menade att det är
normalt att barn sover dåligt – deras barn vaknade HELA(!!) tre
gånger/natt. Gud, så jobbigt… rena rama lyxen jämfört med hur vi hade
det, tyckte jag!


 Nu ska man ju inte tycka synd om sig själv, men i och med att
alla fick situationen att framstå som normal, kände jag mig som världens sämsta
människa som inte klarade av att vara en bra och glad mamma. Det enda jag
orkade var att vara hemma och mata, lägga, klä på och så vidare, det vill säga
sköta om mitt barn med det nödvändigaste (lek visste jag inte vad det var). Jag
var så trött att jag grät hur ofta som helst. Min man och jag tjafsade om helt
onödiga saker. Jag orkade inte bry mig om mig själv. Jag förstod inte varför
jag kände att jag inte orkade, eftersom alla andra med barn gjorde det! 


Efter hundraelfte vädjandet på barnavårdscentralen efter
hjälp, fick jag ett nummer till en barnpsykolog och en doktor. Hos
barnpsykologen fick vi en tid efter fyra veckor. Hos läkaren fick vi ett recept
på lugnande medel ÅT BARNET! då kände vi att vi måste göra något radikalt. Vi
bestämde oss för att genomföra Sova hela natten-kuren. 


Vi var helt utbrända och trötta båda två. Jag tog de första nätterna
och mannen tog dagarna. Det tog oss ca fem nätter, innan vi fick någon respons
på att kuren faktiskt fungerade. Så i fem dygn ömsom tvivlade, ömsom hoppades
vi på kuren.


Under uppföljningsveckan fick vi sova vår första hela natt,
utan att behöva ingripa på något sätt. JAG GRÄT AV LYCKA! 


Nu, efter en vecka med underbar sömn, finner jag inga ord för
hur lycklig jag är. Fortfarande vaknar jag till ett par/tre gånger på nätterna
av att lillgrabben vaknar till och ger lite ljud ifrån sig, men han somnar om
SjÄLV inom ca en minut!


Jag sänder verkligen mina innersta lyckönskningar och lite av
min nyvunna kraft till er alla som tänker börja kura. Jag vet att ni kan, för
kunde vår lille kille få ordning på sin sömn, så kan ert lilla barn det också.
JAG LOVAR!!!


Det gäller bara att ni själva tror på det ni gör. Barnet
kommer ju att få sova! Och det vill ni alla.”


 


EN MAMMA UPPMUNTRAR:


”Jag måste få sagt det här! Alla som tvekar och
tvivlar uppmanar jag nu att verkligen genomföra Sova hela natten-kuren! 


Vi hade bekymmer med vår 14-månaders dotters ständiga
uppvaknanden. Det tog på tålamod och krafter, och till slut orkade vi inte ta
tag i problemet. Vi tänkte att det nog bara var ’en period’, som
skulle gå över, men ’perioden’ tog aldrig slut. Visst var nätterna
bättre ibland, med bara två, tre uppvaknanden, men sedan blev det värre igen.
Vår dotter vaknade ofta. Ibland var hon vaken i flera timmar. Inget hjälpte! 


Vi tog till oss rådet att låta henne sova hos oss –
hjälpte inte! Jag slutade amma helt för att se om det hjälpte, men icke! Vi
provade även 5-minutersmetoden, men det var fruktansvärt – hon skrek och
kräktes tills hon utmattad somnade, bara för att vakna igen och igen och
igen…


Till slut var det NOG. Jag hade tidigare hört talas om
’Anna Wahlgren-metoden’ men insåg, när jag började läsa om den, att
jag nog inte alls riktigt förstått vad den handlade om. Vi läste på och
bestämde oss, och det kändes så rätt! 


Så körde vi igång, och visst var det några jobbiga nätter och
bakslag (som ju Anna skriver att det blir), men vi försökte göra något mysigt
av det hela och laddade upp med madrass på golvet och lite litteratur. Och det
fungerar! Vår dotter sover på nätterna, och jag tror att jag är i himmelriket
– så mycket sömn som vi har att ta igen! Visst vaknar hon ibland innan
det är dags att vakna, men nu kan hon ligga själv i sängen och småsnusa och
prata för sig själv och till och med somna om själv.


Jag tackar dig Anna av hela mitt hjärta – du har
faktiskt räddat livet på vår familj! Nu kan vi känna riktig glädje i
föräldraskapet igen och njuta av livet tillsammans igen. Slippa känna ångest
inför ännu en sömnlös natt – det är ju fruktansvärt vad gräsligt det är
att aldrig få sova.


Vår dotter mår prima och riktigt njuter av att bli lagd i sin
säng.”


 


Naturens imperativ driver små barn att utvecklas och växa,
utvecklas vidare och växa mer, hur stuptrötta de än är. Deras drivkraft är
livsglädjen. Deras livsvilja är obändig. 


Men får de inte sin goda sömn, orkar de inte njuta av sin
imperativa livslust långa stunder i taget. De blir gnälliga, klängiga och
oroliga. Men de ler ändå, så fort man lockar dem till det. Det är själva
livslusten som ler, och den är tappert oförtruten.


Det är lätt då att som vuxen dra den felaktiga slutsatsen
att allt är i sin ordning, så länge den lilla verkar glad som mentalt
grundtillstånd. Det är lätt då att bortse från den bleka hyn, skuggorna under
ögonen, den klängiga gnälligheten och den pockande oron, så länge barnet ökar i
vikt och dessutom kan lockas att dra på mun.


Det mentala grundtillståndet – livsglädjen –
finns medfött hos alla barn. Det är ett faktum som inte ger oss frisedel att
bortse från små barns stora sömnbehov.
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