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Forord

Under arbejdet med den faglige tilpasning af Sov igennem uden
grad fik jeg et flash back. Pludselig befandt jeg mig i en hospi-
talsseng. Jeg havde uheldigvis breekket benet og skulle opereres
neeste dag. Dengang var vores bgrn henholdsvis 9 maneder og
knapt 2 ¥ ar gamle, og vi sov rigtig darligt derhjemme bade
voksne og barn.

Det er ud pa natten pa sygehuset. En sygeplejerske rusker i
mig, kalder pa mig og klapper mig ret sa voldsomt pa kinden.
Jeg abner gjnene med besveer og siger: “Jeg skal bare sove, lad
mig veere. Jeg har to sma bgrn derhjemme.”

Neste morgen fortalte sygeplejersken, at de havde prgvet at
vaekke mig, fordi jeg neermest sa halvded ud. “Vi var meget be-
kymrede for, om du havde faet en hjerneblgdning eller noget an-
det voldsomt. Jeg var lige ved at ringe til bagvagten (lzegen), fordi
jeg slet ikke kunne vaekke dig. Men sa reagerede du endelig”.

Dengang kunne jeg godt have brugt den bog, du har i handen
nu. For selvom jeg vidste meget om sma bgrn og sgvn, sa kunne
jeg ikke fa de to dejlige smabern til at sove natten lang.

Der er en del videnskabelig forskning om sgvn og sgvnfaser hos
bade voksne og bgrn. Sa der eksisterer en hel del kundskab om
sgvnens natur, fx hvad der sker, nar vi gar traette i seng om afte-
nen, sover en hel nat og vagner veludhvilede op naste morgen.
Der er ogsa forskning, som forteeller, hvad det ger ved os, nar
vi har problemer med sgvnen. Men et solidt grundlag under,
hvad man som forzldre kan ggre for at hjeelpe sit barn til sunde
sovevaner, det mangler.

Og sgvn er et centralt tema for alle familier med bgrn. Iseer
bliver det meget narveerende, nar nattesgvnen bliver afbrudt



mange gange af et barn, der vagner og graeder. Graden er spaed-
barnets steerkeste kort, nar det vil fortelle os: “Jeg har det ikke
godt, hjaelp mig!” Og foreldre skal hjelpe det greedende barn,
keerligt og omsorgsfuldt. Men efter min mening aldrig ved at
lade barnet graede eller skrige, indtil det ikke kan mere. Jeg har
stor forstaelse for, at foreeldre kan veere s udmattede af sgvn-
mangel, at de ma lsegge barnet et sikkert sted og simpelthen
fjerne sig. Batterierne er tomme for energi, og en udmarvende
treethed har taget over. Men jeg vil aldrig anbefale foreeldre,
at de som hjaelpemiddel og bevidst handling efterlader barnet
alene med sin grad, nar det mest af alt har brug for kerlighed,
naerhed og omsorg fra sine foraldre.

| bogen her formar forfatteren at give en systematisk made at
ga frem efter, nar det breendende gnske er en sammenhangen-
de nattesgvn. Sov igennem uden grad er stringent opbygget og
er samtidig spaekket med gode konkrete anvisninger pa alle de
sma detaljer og mellemregninger, der netop er forskellen pa, om
strategierne lykkes eller ej. Foreeldre kan, ud fra bogens princip-
per og masser af ideer, udarbejde en plan, som er tilpasset netop
deres situation. For der er ingen patentlgsninger eller feerdig-
strikkede opskrifter.

Bogen er oversat fra amerikansk, og det er tydeligt, at foreldre-
nes roller og arbejdsdeling er anderledes end de almindeligvis
er i Danmark. Jeg haber, at | leesere, feedre som mgadre, vil tilgive
denne skavank og i stedet oversatte budskaberne, sa de passer
til jeres indbyrdes balance. Med hensyn til andre forhold er bo-
gen bearbejdet, sa indholdet fglger de officielle anbefalinger fra
fx Sundhedsstyrelsen.

Bogen er skrevet med en sjeelden respekt for, at barnets per-
sonlighed og udvikling er altafggrende for foraeldrenes valg og
detaljerede plan. Overalt viser denne keerlighed til bgrn sig i en
mangfoldighed af sma og store overvejelser, der er beskrevet
med varme, humor og kreativitet. Det kan ikke undga at smitte



af pa leeserne. Med gnsket om mange gode neetter, helst med
sgvn —rigtig god forngjelse!

Else Guldager



Forord

Sgvn — eller mere precist, manglen pa sgvn — er en af de starste
udfordringer, man mgder som forzldre i barnets farste to ar.
Det kan veere en kraevende opgave at fa barnet til at sove igen-
nem. Forzeldre, der har sans for deres lille barns behov, vil nadig
preve en metode som medfarer, at de lader den lille greede, sa
de kemper sig ofte gennem sgvnlgshedens tager. Dette “nat-
lige foreeldremartyrium” farer ofte til frustration og vrede og
resulterer i ungdvendig skyldfalelse og leegger en skygge over
gleeden ved den nyfadte baby. Pa et tidspunkt da nybagte foreal-
dre skulle nyde at lzere deres lille barn at kende, far manglen pa
sevn dem til at tvivle pa sig selv.

Jeg har altid ment, at det ville veere dejligt at have en liste over
ideer, som forzldre kunne prgve, indtil de rammer det magiske
middel, der hjeelper deres lille barn til at sove igennem. Eliza-
beth Pantley har skabt netop sadan en liste i Sov igennem uden
grad.

Det gode ved denne bog er, at foreeldre ud fra den kan skabe
deres helt egen sgvnplan baseret pa deres barns personlighed
savel som pa deres egen. Forzldre kan veaelge blandt en reekke
fornuftige, sensitive forslag, der yder bade barnet og foreeldrene
respekt, idet de rammer balancen mellem, hvad det lille barn
har brug for om natten og foreeldrenes naturlige behov for en
hel nats sgvn. Ideerne er solidt plantet i den opfattelse, at man
skal leere sit barn sunde sgvnvaner i de farste ar af dets liv, og
at sgvn skal betragtes som en behagelig, fredfyldt og ngdvendig
tilstand, som man ikke skal veere bange for.

Sandsynligvis har du taget denne bog i handen, fordi dit lille
barn holder dig vagen hele natten. Manglen pa sgvn har maske
pavirket din evne til at fungere pa hgjde med dig selv i dagens
Igb. Elizabeth Pantley, en erfaren mor til fire, forstar fuldt ud,
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hvordan du har det, fordi hun selv lejlighedsvis har pragvet det.
Hun har skrevet en bog, der er klar, ukompliceret og let at lzese.
De forskellige trin er beskrevet, sa man selv med alvorlig sgvn-
mangel kan forsta og afprgve lgsningsforslagene.

Endelig har jeg fundet en bog, som jeg kan give bekymrede
foreeldre med tillid til, at de kan lzere deres barn at sove igennem
— uden at barnet skal graede sig i sgvn.

William Sears, dr. med.

En bemarkning fra forfatteren Elizabeth Pantley

Dr. Sears er mit forbillede. Hans bgger var en hjelp for mig, da
jeg var en nervgs og uerfaren mor for fjorten ar siden. Hans vi-
den og klogskab hjalp mig til at leere, hvad det egentlig vil sige at
veaere mor, og hans indsigt viste mig, hvordan jeg skal veere det
pa den kerligste made og fa det til at lykkes. Jeg er dybt bearet
over, at han mener, at mine bgger er sa stor en hjeelp for foreeldre,
at han har indvilliget i at skrive forordet til denne. Jeg tror, at de
fleste amerikanske forzldre kender Dr. Sears — og de, der ikke
gar, burde lzere ham at kende.

Dr. Sears er en af Amerikas mest anerkendte og respekterede
bgrneleger; han underviser i klinisk padiatri ved leegestudiet
pa University of California. Han er ekspert i paediatriske og for-
e@ldremaessige spargsmal bade pa websitet Parenting.com og pa
hans eget website, AskDrSears.com. Han og hans hustru, Mar-
tha Sears, har otte bgrn og fire barnebgrn. De optraeder hyppigt
pa amerikansk tv, bliver ofte citeret i medierne og er forfattere
eller medforfattere til tredive bgger om foraeldre og bgrn, som
jeg alle anbefaler varmt. Nogle af dr. Sears’ bagger er The Attach-
ment Parenting Book, The Baby Book, The Successful Child, The Dis-
cipline Book og Nighttime Parenting.
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Denne bog er skrevet for at give foraeldre og omsorgspersoner en
reekke forskellige ideer og rad. Hverken forleeggeren eller forfat-
teren tilbyder psykologiske, leegelige eller andre sundhedsfag-
lige tjenesteydelser. Forfatteren er hverken laege eller psykolog,
og de informationer som denne bog indeholder, er forfatterens
egne holdninger, med mindre andet er anfgrt. Bogens indhold
videregives uden nogen form for garanti, hverken direkte eller
indirekte. Det er umuligt at tage hgjde for enhver situation, og
leeseren bgr altid radfare sig med en laege eller anden sundheds-
fagligt uddannet person, hvis situationen kraever det. Laeseren
bgr tage sit barn med til de regelmaessige bgrneundersggelser
hos laegen og tale med en laege eller sundhedsplejerske om vug-
gedad og lere, hvordan man nedseetter risikoen herfor. Der er
delte meninger om, hvorvidt bgrn bgr sove i deres foraldres
seng, men det er en kendsgerning, at mange bgrn sover i samme
seng som deres foreeldre. | bogen er en del informationer, som
handler om at forebygge ulykker. Det er absolut pa sin plads,
da ogsa mange danske spadbgrn falder ned fra fx pusleborde,
senge og trapper. Ofte er forazldrene blevet forbavsede over,
hvor meget et lille ivrigt og nysgerrigt barn pludselig er i stand
til, sa der er gode grunde til at veeret et skridt foran sit barn i den
forbindelse.

Der fgres ogsa af og til i offentligheden diskussioner om det
farlige eller ufarlige i, at forseldre sover i samme seng som deres
spade barn. Det kan du leese mere om i afsnittet fra side 37 og
frem. Bogen er omarbejdet ud fra danske forhold og de anbefa-
linger, som eksempelvis Sundhedsstyrelsen har med hensyn til
sgvn, mad og drikke samt forebyggelse af ulykker.

Bogen kan ikke erstatte raddgivning fra sundhedsplejerske,
leege eller andre professionelle.
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Indledning

Beskriver noget af det fglgende dit barn?

e Det tager evigheder at fa mit barn til at falde i sgvn.

e Mit barn vil kun falde i sgvn, hvis jeg gar en eller flere af
folgende ting: ammer, giver flaske, giver det sut, vugger,
beerer, gynger eller karer det en tur i bilen.

e Mit barn vagner ofte i nattens Igb.

e Mit barn har sveert ved at sove middagssgvn eller sover
meget kortvarigt.

Beskriver det fglgende dig?

= Jeg gnsker desperat at fa mit barn til at sove bedre.
= Jeg vil ikke — jeg kan ikke — lade mit barn graede sig i sgvn.

Hvis det er tilfaeldet, er denne bog skrevet til dig. Den vil
forklare ngjagtig, hvad du kan gere pa en neensom made for at
hjeelpe dit barn til at sove. Sa hold gjenlagene oppe med tend-
stikker, tag en kop kaffe og lad mig forklare, hvordan du kan fa
dit barn til at sove — sa du ogsa kan fa noget savn.

Hvorfor ved jeg sa meget om bgrn og sevn? Jeg er den stolte
og lykkelige mor til fire bgrn, der er gleeden i mit liv, hvad en-
ten de sover eller er vagne. Vores farstefadte, Angela, som nu
er fjorten, giver mig den (hidtil) forngjelige oplevelse, det er
at veere mor til en teenager. Ikke sa langt efter hende kommer
den tolvarige Vanessa og den tidrige David. Og sa er der vores
toarige Coleton. Ah, Coleton. Vores lille efterngler, der mindede
mig om alt det dejlige, som jeg elsker ved spaedbgrn. Og sa ogsa
mindede mig om, at med sma bgrn kommer sgvnlgse netter.
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Med de to af mine bgrn ville jeg ikke have haft brug for
denne bog. David fulgte et sa regelmaessigt sevnmgnster, at jeg
knap nok husker denne tid i vores liv. Vanessa var et af de meget
usaedvanlige spadbgrn, der pad mirakulgs vis sov ti timer i treek,
da hun var seks uger gammel. (Jeg ville ikke selv have troet pa
det, hvis ikke jeg havde skrevet det i hendes ‘barnets bog’). Men
min a&ldste og min yngste vagnede hyppigt om natten. | den pe-
riode hvor jeg ville have Coleton, min yngste, til at falde i sgvn
ved sengetid — og blive ved med at sove hele natten — opdagede
jeg mange vidunderlige, praktiske, kerlige lgsninger pa mit
problem. Og som forfatter og underviser i forseldreuddannelse
er det mig en glaede at dele ud af min erfaring i habet om, at du
ogsa vil fa noget nattesgvn.

Hvordan denne bog kan veere til hjeelp

Gennem mange maneders udforskning af temaet barn og sgvn,
personlige erfaringer og arbejde med testfamilier har jeg samlet
og systematiseret en lang raeekke forskellige gode og neensomme
ideer til det, jeg kalder sov igennem uden grad-metoden. Det er en ti-
trinsplan, som hjeelper dit barn med at sove igennem. Det er ikke
en stiv, ubehagelig proces. Den medfarer ikke, at dit barn greeder
—ikke engang et minut. | stedet bestar den af en individuelt tilpas-
set plan, som du skaber til din egen familie baseret pa de tanker og
den research, som jeg praesenterer her, efter enkle retningslinjer,
der er lette at folge. Det er en metode, der er lige s& neensom og
keerlig, som den er effektiv. Men lad mig farst fortzelle, hvorfor det
blev en hjertesag for mig at skrive denne bog.

For fjorten ar siden, da Angela var spad, stod jeg over for det
dilemma, du er i nu. Hun sov ikke igennem. Tveertimod vag-
nede hun hver anden time for at f& opmarksomhed. Som ny og
uerfaren mor ledte jeg efter lgsninger i bgger, artikler og samta-
ler med andre foreeldre. Jeg opdagede snart, at der var to faren-
de lejre, hvad angar smabgrn og sgvn. Den ene lejr er fortaler
for, at et lille barn skal graede, indtil det leerer at falde i sgvn af
sig selv. Den anden lejr haevder, at det er normalt, at bgrn vagner
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om natten, og at det er foraeldrenes opgave at sgrge for, at barnet
har det godt — bade om dagen og om natten. Nar dit barn til sin
tid er parat, vil det sove igennem af sig selv.

De to metoder kan sammenfattes ganske kort som “at greede
sig i savn” eller “at leve med det”. Jeg ville ingen af delene. Jeg
vidste, at der matte findes en rarere metode, en mellemvej, et
sted mellem det at gare nat til dag og at veere udmattet om da-
gen, som ville veere god for bade mit barn og mig.

Dengang for mange ar siden efter al min research i spaedbgrn
og deres behov havde jeg skyldfglelse og fglte mig egoistisk, fordi
jeg begyndte at gnske mig en nats uafbrudt sgvn. Det var naesten
umuligt at fa mit eget instinkt angaende Angelas natlige behov til
at stemme overens med den tunge dyne af traethed, jeg oplevede,
mens jeg passede hende om dagen. Tiden gik, og det endte med,
at min datter sov igennem — men ikke fgr hun var to ar.

At graede sig i sgvn

Fortalere for at lade barnet greede sig i sgvn far det til at lyde sa
let. Nogle fa naetters grad, og sa sover dit barn hele natten hver
nat. Hvis blot det var sa enkelt! Min research har vist, at det er
meget fa foreeldre, der oplever, at det gar sa let. Mange ma igen-
nem uger med grad i timevis hver nat (i mange tilfelde greeder
bade barn og forzeldre). Nogle barn graeder sa voldsomt, at de
kaster op. Nogle foraldre oplever, at den natlige grad pavirker
deres barns personlighed om dagen - sa barnet bliver morsygt
og pjevset. Mange oplever, at den mindste form for afvigelse fra
dagligdagen (tandgennembrud, sygdom, en manglende mid-
dagssavn, ferierejser) bringer dem tilbage til de oprindelige
problemer med at vagne om natten, og de ma lade barnet greede
sig i sgvn forfra den ene gang efter den anden. Mange (hvis
ikke alle) foreeldre, der veelger at lade deres lille barn greede sig
i sgvn, gor det, fordi de tror, at man ikke kan fa barnet til at sove
igennem pa andre mader.
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Min personlige erfaring med at lade mit barn graede sig
i sgvn

Pa et tidspunkt i den periode, Angela var sgvnlgs, gav jeg efter
for presset fra venner, familie og endog vores bgrnelege, der
haevdede, at nogle fa natters grad ville lgse vores problem. (Hvis
du laeser denne bog, har du maske ogsa oplevet dette pres). Sa en
enkelt forfeerdelig nat lod jeg hende graede.

Jo, jeg kiggede ind til hende, og hver gang forlaengede jeg tids-
rummet, far jeg gik ind til hende igen. Men hver gang jeg gik ind
til hende, matte jeg opleve, at min keere lille pige rakte sine arme
op, mens hun fortvivlet og hjeelpelas graeed “Moar!” med et skraek-
slagent og forvirret udtryk i sit lille ansigt. Og hun hulkede. Efter at
veere blevet pint pa denne méade i to timer, greed jeg ogsa.

Jeg tog min elskede lille pige op og holdt hende teet ind til mig.
Hun var alt for oprevet til at drikke malk og for ulykkelig til at
sove. Jeg holdt hende i mine arme og kyssede hendes dunblgde
hoved, mens hun rystede over hele kroppen og hikkede, fordi
hun havde hulket. Jeg spurgte mig selv: “Svarer denne metode
til et lille barns behov? Leerer den hende, at hendes omgivelser
lever op til hendes tro og tillid. Er den kerlig?”

| dette gjeblik stod det mig klart, at de tager fejl. Frygteligt,
ulideligt, smerteligt fejl. Jeg var overbevist om, at det var en
overforenklet og brutal made at behandle et medmenneske p3,
for slet ikke at tale om mit dyrebare, elskede lille barn. At tillade
at et lille barn skal gennemga smerte og frygt, indtil det resigne-
rer og falder i sgvn, er hjertelgst og for mig utenkeligt.

Jeg lovede mit barn, at jeg aldrig mere ville rette mig efter
noget, som andre havde foreskrevet os. Jeg ville aldrig mere lade
hende graede uden at traste hende. Og yderligere svor jeg, at jeg
aldrig ville lade hendes fremtidige brgdre og sgstre gennemga
den grufulde oplevelse, som vi havde veeret igennem.

Og det har jeg holdt.
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Tretten ar senere:
Jo mere tingene &ndrer sig ...

Da mit fjerde barn, Coleton, var et ar, sov han endnu ikke igen-
nem. Han fulgte i sin storesgsters fodspor og slog hendes rekord
ved at vagne nasten hver time for at fa min opmarksomhed.
Nu, da jeg var en moden, garvet foralder og professionelt un-
derviser andre foraeldre, var min holdning til at lade et lille barn
graede sig i sgvn ikke &ndret en taddel. Men da jeg vidste, at s&
mange andre foraeldre har det pd samme made, var jeg sikker
pa, at der var kommet nye metoder i de mellemliggende ar. Jeg
troede, jeg ville finde nyttige, konkrete forslag i en bog, og jeg
begyndte at lede.

Neesten en maned senere, da mine gjne var matte af treethed,
evaluerede jeg, hvad jeg havde fundet. Foran mig la en bunke
artikler og bgger — gamle og nye — med de samme to lgsnings-
forslag til mit problem som for ar tilbage: enten at lade mit barn
graede sig i sgvn eller at leve med det.

Hvad eksperter siger om den gensidige fortvivlelse, nar
man veelger at lade barnet graede sig i sgvn

Jeg fandt en mangde nye data, der forsteerkede min afsky for
at lade et barn greede sig i sgvn. | bogen Sweet Dreams (Lowvell
House, 2000) siger Dr. Paul M. Fleiss og Frederick Hodges fal-
gende om den slags treeningsprogrammer for sma bgrn:

Spaedbgrn og mindre bgrn er styret af fglelser frem for for-
nuft. Et barn forstar ikke, hvorfor man ignorerer dets rab om
hjeelp. Nar man ignorerer sit lille barns grad, selv i den bedste
hensigt, risikerer man, at barnet vil fale sig svigtet. Spaedbgrn
reagerer pa biologiske behov, som sgvn“eksperter” enten ikke
teenker over eller forneegter. Det er sandt, at et spsedbarn,
hvis grad ignoreres, til sidst vil falde i sgvn, men problemet,
som veekkede barnet om natten, er ikke Igst. Selv om forzl-
drene har sikret sig, at barnet hverken er sygt eller har fysiske
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gener og de kommunikerer medfglende med barnet, trgster
det eller ammer det, til det falder i sgvn igen, vil det underlig-
gende eller ledsagende fglelsesmaessige stress vedblive, med
mindre de tager barnet op.

Det fornuftigste og mest menneskelige er at reagere umid-
delbart pa sit barns grad. Man bgr teenke p3, at en af de glee-
delige forpligtelser, der fglger med det at veere forzldre, er at
sgrge for, at ens barn faler sig trygt. Det er dejligt at vide, at
man er den eneste, der er i stand til at gare sit barns liv lyst og
lykkeligt og befri det for frygt og sorg.

Kate Allison Granju skriver i Attachment Parenting (Pocket Books,
1999):

Spadbern er mennesker, yderst hjelpelgse, sarbare og af-
haengige mennesker. Dit lille barn regner med, at du tager
dig keerligt af det. Nar det greeder, signalerer det — pa den
eneste made det kender - at det har brug for at veere sammen
med dig.

Du ved, hvordan det fgles at greede fordi man er bange
eller ulykkelig. Det fales forfeerdeligt. Og dit barn har det pa
samme made. Nar dit lille barn greeder — uanset hvorfor — op-
lever det fysiske &ndringer. Blodtrykket stiger, musklerne
spaendes og stresshormoner flyder gennem den lille krop.

Bgrn, der bliver udsat for sgvntraening ved at greede sig i
sgvn, ser somme tider ud til at sove dybt, nar de endelig fal-
der i sgvn. Det er fordi spaedbgrn og smabgrn ofte sover me-
get dybt efter en traumatisk oplevelse. Denne dybe sgvn bar
ikke betragtes som et bevis pa [greede-sig-i-sgvn] metodens
effektivitet, men snarere som et bevis pa en af dens mange
uheldige virkninger.

Dr. William Sears siger i Nighttime Parenting (Plume, 1999),
at det er “opdragelse til adskillelse” at lade et barn graede sig i
sgvn og gar sa vidt som til at advare foreldre mod denne me-
tode. “Foreldre, lad mig advare jer. Der findes ikke nemme svar
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pa vanskelige problemer i bgrneopdragelsen. Bgrn er for veerdi-
fulde og deres behov for vigtige, til at man ma udsette dem for
billig, overfladisk radgivning.”

Hvad andre foreeldre siger om at lade bgrn greede sig i
sgvn

Da jeg talte med foraeldre om denne nye bog, var der mange,
som stod frem for at forteelle mig om deres personlige erfaringer
med at lade deres sma bgrn graede sig i sgvn.

“Da vi prgvede at lade Christoph graede sig i sgvn, greed han i
to eller tre timer hver aften i elleve aftener i treek. Han blev s&eng-
stelig og forvirret om dagen. Siden vi opgav denne skraekkelige
ide, har vi alle sovet bedre.”

— Amy, mor til Cristoph pa ti maneder

“Vi prevede at lade Emily greede sig i sgvn, da hun var ni ma-
neder. Det fungerede et par dage, og jeg var virkelig begejstret.
Men sa vendte hun tilbage til sit gamle mgnster. Det har aldrig
fungeret siden.”

— Christine, mor til Emily pa halvandet ar

“Med mit fgrste barn var jeg meget opsat pa at ggre tingene ‘rig-
tigt’, sa derfor prgvede jeg den sgvntreeningsmetode, hvor man
lader barnet graede sig i s@vn. Jeg opdagede, at der er s mange
tilbagefald — ved rejser, sygdom, mareridt, nye situationer osv.
osv. — at det ikke kunne betale sig. Det var slemt nok at gennem-
ga metoden én gang; jeg havde ikke lyst til flere gradanfald.”
— Heather, mor til Anna pa femten maneder
og Brandon pa tre ar

“Vi prgvede graede-sig-i-sgvn-metoden; bgrneleegen sagde til
mig, at vi kunne lade ham greede hele natten om ngdvendigt.
N&, han greed med afbrydelser i fire timer, sov til kl. 02.30, og
sa greed han med afbrydelser, indtil jeg tog ham op kl. 6.00. Det
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var absolut tortur! ‘Greede’-delen af ideen fungerer, men der var
ingen af os, som fik nogen ‘sgvn’.
— Silvana, mor til Salvador pa ni maneder

“Med vores farstefgdte arbejdede vi samvittighedsfuldt pa at fa
hende til at sove i vuggen og endte med at lade hende grzaede i
den tro, at vi gjorde det rigtige. Men det var overhovedet ikke
det rigtige for hende. En gang graed hun i mere end en time, og
fraden stod hende bogstavelig talt om munden. Jeg havde det sa
darligt over det og har det (dbenbart) stadig skidt med det. Fra
den dag sov hun hos os. Hun er nasten tre ar nu og sover godt i
sin egen seng. Hvis hun har mareridt, tager vi hende ind i vores
seng. For tiden ammer jeg vores sgn, der sover hos mig. Han er
ikke sa god til at sove, men jeg har en steerk folelse af, at jeg ikke
holder op med at veere mor om natten, og hvis den eneste anden
Igsning er grad, er jeg ikke interesseret.”

— Rachel, mor til Jean-Paul pé ti maneder og Angelique pa tre ar

Hvordan oplever det lille barn at greede sig i sevn?

Der er ingen, som kan fortzelle os, hvordan det lille barn oplever
at greede sig i sevn, men mange mennesker geetter — og udnyt-
ter, at spaedbarn ikke er i stand til selv at tale deres sag. Under
min research til denne bog sa jeg en video af en sgvn“ekspert”,
som haevdede, at det hverken er fysisk eller fysiologisk skadeligt
at lade et barn graede sig i sgvn, heller ikke selv om det skriger
i timevis. Det er formentlig ekspertens fornuftmeessige begrun-
delse, der far foreeldre til at acceptere at lade deres barn greede.
Jeg var sa forfeerdet, at jeg straks informerede min mand, der
er en keerlig, omsorgsfuld og engageret far. Udtalelsen plagede
ham i en sadan grad, at han naeste morgen reagerede ved at
sende en email med et svar til alle foreldre, der matte hgre
dette rad:

Hvis du tror pd, hvad denne “ekspert” siger, sa gar du i en
forkert retning med dit barn. Tro ikke et gjeblik p4, at dit lille
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barn ikke bliver pavirket af denne holdning. En manglende
falsomhed for, hvad dit barn oplever, kan opsta her og brede
sig til andre omrader, efterhanden som barnet bliver starre.
Hvis din lille dreng gnsker at veere i dine arme i dagens
lgb, og du har for travlit med andre ting, kan du overbevise
dig selv om, at han ikke tager varig skade af din manglende
opmarksomhed. Nar han bliver stgrre og gnsker, at du skal
spille bold med ham, mens du er optaget af andre ting, kan
du rationelt forklare dig selv, at han har bedre af at lege med
sine venner. Hvis han gnsker, at du skal deltage i et arrange-
ment i skolen, og du er for treet, kan du haevde, at det ikke er
nadvendigt, at du er til stede. Du leegger et mgnster, mens
barnet er speaedt, som vil fglge dig i dit forhold til barnet re-
sten af livet. Der er tidspunkter, hvor man skal opmuntre sit
barn til uafheengighed, men forzeldre bgr veelge disse tids-
punkter med omtanke.

P& den samme video giver forfatteren denne skraekkelige med-
delelse til foreeldre i sgvnunderskud: “Hun leerer aldrig at falde
i sgvn, medmindre | lader hende graede.” Virkelig? Sig det til
mine fire barn, der nu sover igennem. Sig det til de millioner af
sma bern, der faktisk sover igennem uden nogensinde at have
skullet greede sig i sgvn.

Ingen ved i virkeligheden, hvordan spaedbarnet i det lange
lgb pavirkes af at ligge og greede. Barnet kan ikke opleve sin
barndom to gange, sa man kan ikke male forskellen. Og ingen
ved, hvordan et lille barn oplever at blive overladt til sig selv
0g greede sig i sgvn. | sin bog om antropologi, The Continuum
Concept (Addison-Wesley, 1977), fremstiller Jean Liedloff, hvad
man kan forestille sig, at barnet sanser. Her beskriver hun et lille
barn, der vagner midt om natten:

Han vagner i tanketom reedsel for stilheden, ubeveegelighe-
den. Han skriger. Han er fra hoved til fod opteendt af savn,
af begeer, af utdlelig utdlmodighed. Han gisper efter luft og
skriger, til hans hoved er fyldt og dunker af lyden. Han skri-
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ger, til hans bryst smerter, til han er gm i halsen. Han kan
ikke klare smerten lengere, og hans hulken bliver svagere
og stilner. Han lytter. Han dbner og knytter heenderne. Han
ruller hovedet fra side til side. Intet hjeelper. Det er uberligt.
Han begynder at graede igen, men det er for meget for hans
spaendte hals; han holder snart op igen. Han vifter med haen-
derne og sparker med fgdderne. Han standser, i stand til at
lide, ude af stand til at teenke, ude af stand til at habe. Han
lytter. Sa falder han i sgvn igen.

En ny beslutning, men alligevel treet

Sa lesningen af alle disse bgger havde styrket min beslutning
om ikke at lade mit lille barn graede sig i savn. Alligevel naegtede
jeg pa baggrund af min erfaring — som mor til fire — at fale skyld,
fordi jeg gnskede en god nats sgvn. Jeg gnskede at sove. Jeg gn-
skede Igsninger.

Der matte veere lgsninger.

Min sggen begyndte for alvor. Jeg sggte pa biblioteket og hos
boghandlere, og jeg ledte pa internettet. Som man kunne for-
udse, fandt jeg talrige artikler og historier om bgrn og sgvn.
lagttagelser og beklagelser var der nok af. Men lgsninger? De
samme to retninger dukkede op igen og igen: lad barnet greede
sig i sgvn eller lev med det.

Tilsyneladende var der dog kun en enkelt hovedkategori af
foreeldre: De led af sgvnmangel og var desperate. Her ses, hvor-
dan Leesa, mor til Kyra pa ni maneder, beskrev sin tilstand:

Jeg er virkelig ulykkelig, fordi manglen pa sgvn begynder at
pavirke alle sider af mit liv. Jeg feler det, som om jeg ikke kan
fore en intelligent samtale. Alt omkring mig roder, og jeg har
ikke energi til at forsgge at rydde op. Jeg elsker dette barn
mere end noget andet, og jeg Vil ikke fa hende til at graede,
men jeg selv er lige ved at greede hver eneste aften ved tanken
om at skulle i seng. Somme tider teenker jeg: “Hvorfor skal jeg
overhovedet ga i seng? Jeg skal alligevel op om en time.” Min
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mand bliver ved med at regne med, at det er mig, der finder
Igsningen, og jeg er lige ved at rabe ad ham: “Hvis jeg havde
en lgsning, tror du sa ikke, at Kyra sov?!”

Da jeg var naet hertil i min egen research, begyndt jeg at tro,
at andre foreeldre, der ogsa blev vaekket natten igennem, havde
ideer, de kunne give videre. Sa jeg opsggte forzeldre-websites,
som man kunne skrive til eller chatte pa, og fandt mange foreal-
dre, der stod over for dilemmaet mellem natlig grad og smil-og-
hold-ud. Og der, i de sma brudstykker af samtaler, der gengav
personlige erfaringer, artikler, bager og andre kilder, sammen
med mine egne eksperimenter med min lille Coleton, begyndte
jeg at finde lgsninger. | den personlige erfaring og i udvekslin-
gen mellem foreeldre, der havde prgvet enhver teenkelig metode,
begyndte jeg at finde ideer, som ikke dgmte et spsedbarn til at
graede i timevis om natten. Jeg fandt lgsninger, som pa mere
fredelig vis viste vej til den ro, som hele familien treengte sadan
til.

Jeg undersggte de videnskabelige grunde til, at sma bgrn
vagner om natten, og fandt frem til forskellen mellem tro og
viden. Jeg pillede de utallige lgsninger, jeg havde lgest om, fra
hinanden, fordybede mig i alt, hvad jeg fandt om emnet, og
holdt regelmaessig kontakt med andre foraeldre med sgvnman-
gel. Langsomt, fra et sted mellem fortvivlelsen ved at lade sit
barn greede sig i sgvn og den altomfattende traethed, det med-
forte at skulle veere foreelder dggnet rundt, opstod en plan —en
nansom, keerlig plan, der skulle fa mit barn til at sove.

Jeg ved det, fordi jeg har pravet det selv

De fleste bgger om bgrn og sgvn er skrevet af eksperter, der
— velbevandrede i sgvnens tekniske og fysiologiske aspekter
—tydeligvis ganske enkelt ikke har personlig forstaelse for, hvor
pinagtigt det er at blive holdt vagen hele natten — nat efter nat — af
et lille barn, eller hvor ondt det gar at hgre den lille graede efter
mor i mgrket. Jeg derimod har oplevet, hvor omtaget man bliver
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af savnlgse neetter. Og efter at have faet fire forskellige bgrn er
jeg blevet klar over, at selv om det er muligt for et spaedbarn at
sove igennem, er det helt sikkert undtagelsen.

Disse ekspert-bagger er typisk komplicerede, vanskelige at
leese og lider som regel af en sgrgelig mangel pa lgsninger. Jeg
arbejdede mig mgjsommeligt igennem bunker af bgger med
masser af information om menneskets sgvn, men alle manglede
specifikke lgsninger pa, hvordan et barn kommer til at sove
igennem uden grad. Laeseren hgrer ganske vist om den tekniske
side, men far stadig ikke noget at vide om grundspgrgsmalet:
Hvordan leerer man sit barn at sove?

Jeg har praesenteret den information, man behgver, i et leeser-
venligt format, der er let at felge, sa selv om du er i desperat
sgvnunderskud, kan du hurtigt og nemt finde de rad, du skal
bruge.

For at man kan se, hvordan det var hos os, da jeg begyndte
at udarbejde den her beskrevne metode, viser jeg et skema over
Coletons vagne perioder om natten.

Coletons vagne perioder om natten
Et ar gammel

20.45 Liggerisengen og ammer, Coleton stadig vagen
21.00 Opigen for at laese for David og Vanessa
21.20 |seng, ligge og amme til han sover
21.40 Endelig! Sover

23.00 Amme i 10 minutter

00.46 Amme i 5 minutter

0155 Amme i10 minutter

03.38 Skifte ble, amme i 25 minutter

04.50 Amme i10 minutter

05.27 Amme i 15 minutter

0631 Ammei15 minutter

07.02 Amme i 20 minutter

07.48 Op.Amme, derefter op og have tej pa
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Antal vagne perioder i nattens lgb: 8
Laengste sevnperiode: 142 time

Sovet antal timer om natten: 8 %
Middagssevn: En urolig lur pa 3 kvarter
Sovet antal timer i dognet: 9

Og jeg gjorde det et helt ar! Sa kan du se? Hvis det er sadan for
dig nu, faler jeg virkelig med dig, fordi jeg selv har prgvet det.
Og jeg kan hjeelpe dig ud af sgvnlgsheden, ligesom jeg hjalp mit
barn og mig selv. Det lover jeg.

Jeg valgte lidt her og der blandt de ideer og muligheder, jeg
leeste om, eksperimenterede og afprgvede dem, og her viser jeg
fremskridtet, der var sket efter tyve dage, hvor jeg skabte og
brugte mine egne lgsninger:

Coletons vagne perioder om natten
Sevnplan i brug: 20 dage

20.00 | seng, ligge og amme til han sover
2338 Amme i 10 minutter

0435 Amme i 10 minutter

07.15 Amme i 20 minutter

08.10 Amme. Op og have tgj pa

Antal vagne perioder i nattens lob: 3
Laengste spvnperiode: 5 timer

Sovet antal timer om natten: 11%
Middagssevn: En rolig middagssevn pa 1time
Sovet antal timer i dognet: 1212

Mangde grad indbefattet: INGEN

Fremskridt dag for dag

Der skete fremskridt i takt med min research. | bogen Yesterday,
I Cried (Simon & Schuster, 2000) siger lyanla Vanzant disse kloge
ord: “Alle leerere ma laere. Alle healere ma heales, og det healende
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arbejde du gar, mens du underviser, standser ikke, mens din ind-
leerings- og healingsproces foregar.”

Da Coleton begyndte at sove bedre, var jeg meget optaget af
arbejdet med denne bog, sa jeg fortsatte naturligvis med at prak-
tisere, hvad jeg leerte. Tiden gik, og endelig fulgte Coleton i sin
sgsters fodspor og begyndte at sove ti timer i treek uden at give
en lyd fra sig. (I begyndelsen vagnede jeg bekymret efter et par
timer. Jeg lagde mine hander pa hans lille krop for at maerke,
om han trak vejret. Til sidst blev jeg klar over, at han sov roligt
og fredeligt).

Dette er Coletons skema, efter at jeg var begyndt at bruge den
metode, som jeg leerte, mens jeg skrev denne bog:

Coletons vagne perioder om natten
19.50 Coleton laegger hovedet i mit skod og beder om at “puttesove”
20.00 | seng. Ligge ogamme
20.18 Sover
06.13 Ammer i 20 minutter
0738 Op og have tgj pa
Antal vagne perioder i nattens lgb: 1 (mod 8 ved begyndelsen)
Laengste spvnperiode: 10 timer (mod 1%z time ved begyndelsen)
Sovet antal timer om natten: 11 timer (mod 8 % time ved begyndelsen)
Middagssevn: En middagssevn pa to timer (mod 3 kvarter ved begyndelsen)
Sovet antal timer i dognet: 13 timer (mod 9 timer ved begyndelsen)
Mangde grad indbefattet: INGEN

Teenk pa, at i denne periode undersggte og eksperimenterede
jeg aktivt med forskellige ideer. Du har fordelen ved at fglge en
gennemarbejdet plan, sa det skulle lykkes endnu hurtigere for
dig. Coleton var desuden meget forskellig fra sin sgster Vanessa,
der uszedvanlig tidligt lagde sig til at sove i vuggen og farst vag-
nede ti timer senere. Bgrn er lige sa forskellige indbyrdes som vi
voksne, der tager os af dem. Men sammenlign dette skema med
der, hvor jeg begyndte. Selv om det tog et stykke tid at na dertil,
var jeg henrykt for resultatet.

Her er en fodnote, som vil glaede mange. Under hele proces-
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sen blev jeg ved med at amme Coleton, der sov hos mig. Gen-
nem min egen erfaring og efter at have arbejdet med andre
mgadre blev jeg klar over, at modsat hvad mange tror, kan bgrn,
der bliver ammet, og som sover hos deres mor, sove hele natten
ved siden af mor uden at vagne for at fa bryst. Hvis du er ind-
stillet pa at blive ved med at amme og at sove sammen med dit
barn, kan du ggre det uden at ga glip af din nattesgvn.

Brug denne bog efter dit eget behov

Du behgver kun at engagere dig i processen i det omfang, det
gavner dig. Du skal ikke gare noget, der er ubehageligt for dig
og som ikke er rart for dit barn. Brug kun de ideer, der tiltaler
dig. Det kan hjalpe dig og dit barn til at sove bedre blot at be-
nytte nogle fa af dem.

Mit mal er at hjelpe dig og dit barn til at sove hele natten
— uden at nogen af jer graeder.

Mine testmgdre

Da det var lykkedes med Coleton, ledte jeg efter andre familier,
der keempede med deres sma bgrns nattesgvn. Jeg samlede en
gruppe pa tres kvinder, der var begejstrede for mine ideer.
Denne testgruppe er en forskelligartet og speendende forsam-
ling. Da vi madtes forste gang, var deres barn i alderen to mane-
der til to ar og tre maneder. En havde endog en femarig med
sgvnproblemer. For nogle er det deres farste barn, nogle har
starre sgskende, og en af mgdrene har tvillinger. Nogle af mad-
rene er udearbejdende, andre arbejder kun hjemme. Nogle giver
barnet sutteflaske, andre ammer. Nogle lader barnet sove hos
sig, andre leegger det til at sove i en vugge, og nogle gar lidt
begge dele. Nogle er gift, og nogle er enlige. Mine testmgadre bor
spredt rundt i USA og Canada, og et par stykker bor i andre
lande. De er indbyrdes meget forskellige — men er ngjagtig ens
pa et vigtigt felt: da vi madtes farste gang, keempede de alle
med sgvnlgse naetter.
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Mgdrene udfyldte omhyggeligt skemaerne over bgrnenes
sgvnudvikling hver tiende dag og sendte mig regelmaessigt
emails for at holde mig orienteret om de fremskridt, de gjorde.
De stillede spgrgsmal (kan man roligt sige!), og efterhanden
som vi arbejdede os igennem min sgvnplan, gav de mig den
information og feedback, som gjorde mig i stand til at videreud-
vikle mine ideer.

Beviset — det virker!

Ved begyndelsen af vores samarbejde var der ingen af de tres
mgadre, hvis bgrn sov igennem ifglge den laegelige definition,
som kreever, at et barn sover i fem eller flere timer uden at
vagne.

Mens ideerne i Sov igennem uden grad-metoden, blev afpravet,
sov bgrnene igennem som falger:

= Efter ti dage sov 42 procent af bgrnene igennem.

e Efter tyve dage sov 53 procent af bgrnene igennem.

= Efter tres dage sov 92 procent igennem.

Efterhanden som bgrnene naede fem timers-milepzlen, sov
de gradvis leengere, nogle sa leenge som ni til tretten timer.

Hvor leenge vil det vare, fgr dit barn sover?

Glem ikke, at denne forandring tager tid. Ingen grad, men heller
intet hastveerk. Jeg ville gnske, at det kunne lykkes pa en enkelt
nat — det kan jeg bestemt ikke love — men jeg kan love, at det
bliver bedre, hvis du falger mine rad.

Sandheden er, at man ikke kan &ndre et ssvhmgnster, hvor
barnet vagner natten igennem, til at det sover igennem, uden at
det kraever enten grad eller tid. Jeg valgte tid. Det vil sige talmo-
dighed, og her far du maske din farste anledning til at leere dit
barn denne dyd.

Foraeldre har bedt mig om hjelp, fordi deres femarige barn
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endnu ikke sov igennem. Fat mod og bevar perspektivet. Det vil
ikke tage fem ar at opna den gnskede virkning.

Testmgdrenes erfaringer

Det hjeelper at vide, hvad andre foreeldre har veeret igennem.
Det fglgende er udtalelser fra nogle af testmadrene.

Lisa, mor til to datre pa et og fem ar — begge med sgvnproble-
mer — sagde til mig i sit farste brev:

Jeg sov sammen med Jen, vores femarige, indtil hun var ca. et
ar gammel og vi prevede at fa hende til at sove i sin egen seng.
Lige siden er hun kommet ind i vores soveverelse HVER nat.
Hver eneste nat i de sidste fire ar. Vores mindste, Elizabeth,
er et r og vagner tre til fem gange om natten. Jeg er meget
bekymret. | Igbet af natten harer jeg minutterne tikke af sted
pa uret pa mit natbord, mens jeg ligger og venter pa, at den
ene eller den anden skal kalde pa mig, og for hvert minut der
gar, bliver situationen mere intens. Ofte bryder jeg sammen
og greaeder. Her til morgen hvor jeg sidder med kaffekoppen
ved siden af mig, virker alting ikke helt sa trist, men jeg ma
indreamme, at jeg har lyst til at graede. Jeg kan ikke klare det
mere! HIAELP!

Fem uger senere fik jeg denne email fra hende:

Jeg ved godt, at jeg ikke skal sende vores skema endnu, men
jeg ma forteelle dig, hvordan det gar. Beth er faldet i sgvn K.
20.30 og er kun vagnet EN ENKELT GANG! Og stod op KI.
7.30! Det er ikke til at tro!

Jennifer har ogsd SOVET | SIT EGET VZAERELSE HELE
NATTEN i ti neetter i treek nu. Hun er sa stolt af sig selv, og
jeg er ogsa stolt af hende.

DET VIRKER! DET VIRKER! DET VIRKER!
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Kim, enlig mor til Mathias pa tretten maneder, fortalte dette,
da vi begyndte at arbejde med hendes barns sgvnvaner:

Tingene gar altsa overhovedet ikke, som jeg har planlagt. Jeg
provede at leegge ham kl. 18.30 — jeg forsggte at vugge ham,
amme ham, lagde ham i hans seng, aede ham pa ryggen, vug-
gede ham igen og ammede ham igen, og endelig gav han op
kl. 20.45. Arlig talt ved jeg ikke, hvad problemet var i aften.
Jeg héber bare ikke, at det fortsaetter pa denne made. Jeg vil s
gerne have, at dette skal fungere. Jeg er meget frustreret.

Tre uger senere havde Kim fglgende at sige:

Hej! Jeg ved, at jeg sendte dig en email for nogle dage siden,
hvor jeg fortalte, at Mathias sov igennem, men jeg matte for-
telle dig felgende. Mathias har sovet igennem tre neetter i
trek. Det er nasten ikke til at tro. Jeg faler mig faktisk som
en dygtig mor nu. Han lod mig ogsa sove her til morgen. Han
vagnede omkring kl. 6.30 for at fa bryst og faldt i sgvn igen
og sov til kl. 9. Jeg har haft s& meget energi i dag. Og babysit-
teren har ogsa kunnet f& ham til at sove middagssgvn! | dag
da jeg tog ham op, sov han stadig — han havde sovet i naesten
to timer. Jeg er sa lykkelig for, at dine ideer fungerer for os.
Jeg havde ikke forventet at se sd gode resultater sa hurtigt.
Det gar steerkt fremad, og det ville ikke vaere sket uden dine
ideer. Du er inde pé noget vigtigt, og du kommer til at eendre
mange menneskers liv.

Da jeg farste gang talte med Christine, mor til et barn pa tre
maneder, udtrykte hun fglgende:

Det er ved at vaere meget stressende for vores familie, at Ryan
vagner om natten. Min mand kan ikke sove sammen med os
leengere, s& han er modstraebende flyttet ind i geestevaerelset.
Jeg er bange for, at jeg ikke vil kunne fungere, nar jeg skal til
at arbejde igen, hvis jeg skal vaere oppe med ham om natten.
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Jeg forsggte at lade ham blive liggende og graede, men det var
et mareridt at se min normalt glade, rolige lille baby graede
sa voldsomt og svede og se sa bange og ensom ud. Jeg haber
virkelig, du kan hjeelpe os.

Hendes skema siger alt kun fireogfyrre dage senere.

1930 Falderisgvn

06.00 Spise

0730 Op og have tgj pa

Antal vagne perioder i nattens lob: 1 (mod 10 ved begyndelsen)
Laengste sevnperiode: 10%2 vidunderlige timer (mod 3 ved begyndelsen)
Sovet antal timer om natten: 10%:

Emily, mor til Alex pa et ar, skrev sadan ferste gang, jeg fik mail

fra hende:

Alex sover med munden pa mit bryst og liggende fladt hen
over mig. Somme tider sover han ved siden af mig, men kun
til han vagner, det kan somme tider veere fem minutter se-
nere, sa leegger han sig oven pa mig igen.

Alex’ triumferende mor sendte mig denne tilbagemelding efter

at have fulgt Sov igennem uden grad-metoden i tredive dage:

Det er mit sidste skema nu, da min lille Alex sover vidun-
derligt. Han falder i sgvn kl. 20.00, og sa leegger jeg ham i
vores seng, mens jeg som regel star op og tager bad og rydder
op (selvfglgelig bruger vi sengehest og holder godt gje med
ham). Alex vagner maske en enkelt gang om natten for at fa
bryst, men det tager ham kun nogle fa sekunder at falde i
sgvn igen. Jeg tror, han vagner flere gange i nattens lgb, men
han behgver ikke min hjeelp for at falde i sgvn igen. Han vag-
ner omkring 7.30 og er glad og frisk.

Jeg fatter ikke, at det er det samme barn som fgr. Forskellen
i hans sgvnvaner er virkelig forblgffende.
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Og dette fra Marsha, endnu en mor til et barn, der ville ligge
pa hende og sove:

| aftes kom Kailee i seng kl. 20.30. Hun vagnede et par gange
mellem 20.00 og 22.00 men faldt hurtigt til ro. Jeg harte ikke
fra hende igen far kl. 8.00. Jeg er sikker pa, at du forstar, at
det er som at komme i himlen. Kailee er géet fra at ville sove
liggende pa mit bryst hele natten og vagne for at drikke otte
til ti gange om natten til at sove 11-12% timer i treek. Jeg tro-
ede aldrig, jeg skulle opleve, at mit barn ville sove igennem.
Hjemme hos os er du en helt. Jeg ville gnske, at du havde lavet
din undersggelse, da min farste datter var lille.

Maske husker du den mor, jeg tidligere citerede for at sige:
“Jeg er virkelig ulykkelig, fordi manglen pa sgvn begynder at
pavirke alle sider af mit liv’? To maneder efter at Leesa begynd-
te at fglge min plan, skrev hun: “I den sidste uge er Kyra kun
vagnet EN GANG, Kl. 3.30, for at fa bryst. Haha! Jeg er naesten
euforisk af sgvn!”

Flere citater fra testmgdrene vil blive bragt i bogen i afsnit,
der kaldes “En mor siger”.

Du kan ogsa sove

Der er ingen grund til, at du skal leve som en sgvnmanglende
martyr. Det kan lade sig ggre at fa dit barn til at sove, uden at
det behgver at skrige natten igennem. Handling er nggleordet
— handling som vil ggr dig steerkere og virke motiverende de
kommende fa uger. S prgv Sov igennem uden grad-metoden og
regn med at se resultater. Du gar maske ikke direkte fra at blive
vaekket hver time til at kunne sove ti timer i treek, men du gar fra
at vagne hver time til hver tredje, sa til hver fjerde, og til sidst far
du lov at sove hele natten og maske lzengere endnu.

Snart vil det veere dig, der begynder at vagne hver time, mens
du venter pa at hgre entrédgren blive dbnet, ngglerne klirre pa
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kekkenbordet og listende fodtrin pa trappen op til din teenagers
verelse. Det gar sa utroligt hurtigt.

Du ma veere talmodig, mens du falger planen. Det er meget
vigtigt. Nar dit barn er ulykkeligt eller begynder at graede (jeg
sagde “begynder” at greede, lad det ikke hyle i ti minutter farst!),
sa ga ind og tag det op, vug det, kel for det eller hvad end der
falder dig ind for at berolige dit sgde lille barn. Hver eneste dag
vil fare dig et skridt naermere malet, og nar du ved det, kan du
vaere mere kerlig og talmodig.

Husk ogs3, at dit barns tilsyneladende manglende evne til at
falde i sgvn af sig selv ikke er barnets fejl. Sddan har det gjort
siden det blev fgdt, og det vil have det fint med at fortseette pa
denne made. Malet er at fa barnet til at fale sig elsket og tryg,
mens du hjalper det med at leere at falde i sgvn uden dig.

Kort sagt mener jeg ikke, at et barn skal overlades til sig selv
for at greede sig i sgvn. Heller ikke at det skal ligge og graede,
mens du kommer ind hver tiende minut og mumler trgstende
ord uden at rgre ved barnet. Men jeg ved ogsa, at du — naensomt
og keerligt — kan hjeelpe dit barn til at sove roligt hele natten.

En mor siger:
“leg forstar, at det vil tage et stykke tid at se positive resultater. Men
efter overhovedet ikke at have sovet i syv maneder og vare totalt ud-
mattet, virker det som redningen bare at vide, at jeg kommer til at sove
om en maned.”

Tammy, mor til Brooklyn pa syv maneder
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forste del

Ti trin til at fa dit barn til
at sove igennem

Denne del af bogen omhandler de trin, du skal fglge for at skabe
din egen sgvnmetode. Du kan bruge denne side som checkliste,
mens du fglger trinene.

A w e

© N o O

10.

Lav et sikkerhedscheck (side 37)

Grundleggende fakta om sgvn (side 46)

Lav sgvnskemaerne (side 56)

Tilbageblik og valg af metoder

(Spaedbgrn - side 67; bgrn fra fire maneder - side 89)
Lav din personlige sgvnplan (side 151)

Falg planen i ti dage (side 160)

Udfyld et skema hver tiende dag (side 163)

Analyser resultatet (side 167) og revider planen om ngd-
vendigt

Folg planen i endnu ti dage (side 188)

Udfyld et sgvnskema, analyser resultatet og revider din
plan om ngdvendigt hver tiende dag (side 196)
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