petit nuage

Il Rituale delle Nanne

7 giorni per dare ritmo alle giornate del tuo bambino

Il tuo accompagnamento al sonno, firmato Virginie




Prima di iniziare
Ciao, sono Virginie.

Se sei qui, € perché le notti le stiamo gia gestendo insieme. Ma resta un pezzo che ti rovina la
vita: le giornate. La nanna di 30 minuti cronometrati. | 45 minuti di dondolio per 25 minuti di
sonno. Le braccia da cui non ti puoi pit muovere. Le uscite che non osi piu programmare,

perché non sai mai quando dormira, né per quanto.

Voglio essere sincera con te fin da subito: il sonno diurno non si ripara come il sonno notturno.
Sono due mondi diversi, con due istruzioni per l'uso diverse. E esattamente per questo che il
metodo delle notti, da solo, non basta a sistemare le nanne. Ed e per questo che esiste questo
piccolo rituale.

Ecco cosa faremo, in 7 giorni, una pagina al giorno, senza mai lasciare il tuo bambino a piangere

da solo.

Cosa succede davvero (e perché non é colpa tua)

Un ciclo di sonno del bebé dura circa 30-50 minuti. Una nanna di 30-45 minuti non € quindi una
nanna fallita: € un ciclo completo. Il tuo bambino arriva in fondo al suo primo ciclo, passa
attraverso un micro-risveglio (li abbiamo tutti, anche tu tra due cicli durante la notte), e li il suo
cervello fa un piccolo controllo inconscio: «lo scenario € lo stesso di quando mi sono
addormentato?»

Se si e addormentato al seno, tra le tue braccia, dondolato, e al micro-risveglio si ritrova solo nel
suo lettino: lo scenario & cambiato. Allora ti chiama. Non € un capriccio, non & manipolazione, e
soprattutto non & una cattiva abitudine che avresti creato tu. E solo un'incoerenza di contesto.
Come se ti addormentassi nel tuo letto e ti svegliassi per terra in salotto.

I nome che do a cio che andremo a installare € il raccordo di ciclo: la capacita del tuo bambino
di passare da un ciclo al successivo tutto da solo, senza che tu debba ricominciare tutto da capo.
E questa la chiave delle nanne che si allungano e delle giornate che diventano prevedibili.

E te lo ripeto, perché ne hai bisogno: non hai sbagliato nulla. Hai dato al tuo bambino
esattamente cio di cui aveva bisogno. Se ora cambia, & perché cresce, non per riparare un

errore.

La regola di onesta per eta (leggila prima di tutto)

Preferisco dirti la verita piuttosto che venderti dei sogni.



Se il tuo bambino ha meno di 5-6 mesi: la capacita di concatenare due cicli di nanna da solo
semplicemente non c'é ancora. E fisiologico, non si forza. A quest'eta non si cerca di «riparare»
né di allungare a forza le nanne corte: sarebbe estenuante e destinato a fallire. Quello che
facciamo, ed e gia enorme: installiamo il giusto timing, il giusto ambiente, un mini-rituale, e
poniamo le fondamenta del raccordo. Guadagnerai addormentamenti piu facili e giornate piu
leggibili, senza sensi di colpa. L'allungamento arrivera da solo con la maturita.

Se il tuo bambino ha 6 mesi o piu: la capacita c'e, ed e qui che lavoriamo davvero il raccordo
di ciclo. Le nanne si allungano, diventano piu regolari, e i pomeriggi smettono di essere una
lotteria.

Nei giorni che seguono, quando un'indicazione dipende dall'eta, te lo precisero. Segui sempre la
versione che corrisponde al tuo bambino.

Come usare questo rituale

e Una pagina al giorno. Non di piu. Non sovraccarichiamo una mamma gia stanca.
¢ Vai al tuo ritmo. Se un giorno ha bisogno di due giorni, prenditi due giorni. Non € un esame.

¢ | gesti sono gli stessi delle notti. Dolcezza, presenza, zero lacrime lasciate senza risposta.
Non cambiamo filosofia, cambiamo terreno.

Le 3 regole di sicurezza non negoziabili, a ogni sonno: sulla schiena, in un sacco nanna,
niente di morbido nel lettino prima dei 12 mesi (niente cuscino, coperta, peluche), cameretta a
18-20°C. Per le nanne in fascia o nel passeggino: viso sempre visibile e libero, mento staccato
dal petto, e non addormentarti mai insieme a lui quando € contro di te.

Il tuo Accompagnamento Nanne su WhatsApp

Non sei sola in questi 7 giorni. Il tuo acquisto include il mio accompagnamento: ti scrivo
personalmente in 3 momenti chiave (all'avvio, a meta, e per il bilancio) per calibrare il rituale sul
tuo bambino e sbloccare cio che siinceppa. E tra un punto e l'altro, se ti blocchi su qualcosa di
preciso, puoi scrivermi.

Tieni il mio numero a portata di mano fin da ora:

Salvami in rubrica.
Il mio WhatsApp personale per il tuo percorso: +33 7 51 71 01 97
Scrivimi solo «Ciao Virginie, inizio il Rituale delle Nanne con il mio bambino» e siamo
connesse.

Apri la conversazione


https://wa.me/33751710197?text=Ciao%20Virginie%20%F0%9F%92%9B

Iniziamo.



Giorno 1: Osserviamo, e otteniamo gia

qualcosa

Oggi non rivoluzioniamo niente. Guardiamo. Perché per raccordare i cicli del tuo bambino,
bisogna prima sapere come dorme davvero oggi.

La tua unica missione: annotare la giornata. Sul telefono o su un foglietto, per ogni nanna:
- L'ora del risveglio del mattino (e I'ancora di tutta la giornata).

- L'ora in cui si e svegliato prima di ogni nanna, e I'ora in cui I'hai messo giu: la differenza tra le
due é la sua finestra di veglia.

- Come si e addormentato (al seno, dondolato, tra le braccia, nel passeggino...): € la sua
associazione, la conosci gia grazie al test.

- Per quanto tempo ha dormito.

- Il suo umore tra una nanna e l'altra: piuttosto calmo e giocherellone, o piuttosto lamentoso?

Ed ecco il tuo primo guadagno, gia da oggi. Guarda la prima finestra di veglia del mattino. E
quasi sempre la piu corta della giornata, perché la pressione del sonno e ancora alta al risveglio.
Ecco i riferimenti per eta:

Eta Finestra di veglia Riferimento

0-6 sett 45-60 min Osserva gli sbadigli gia a 45 min

6-12 sett 60-90 min La 12 finestra del mattino € la piu corta
3-4 mesi 1h15-2h L'ultima finestra della sera é la piu lunga
5-6 mesi 2h-2h30 Verso le 3 nanne

6-8 mesi 2h30-3h Verso le 2 nanne

9-11 mesi 3h-3h30 2 nanne

12-18 mesi 4h-6h 1 nanna dopo pranzo

Se metti giu il tuo bambino nettamente piu tardi del limite alto della sua fascia, arriva a letto in
sovrastanchezza (il suo corpo secerne cortisolo per reggere, e questo blocca
I'addormentamento). Se lo metti giu nettamente piu presto del limite basso, non ha ancora
abbastanza sonno. Solo puntando alla finestra giusta gia da oggi, molte mamme vedono
I'addormentamento diventare piu facile in un giorno o due. E il tuo primo raccordo con il
ritmo del tuo bambino.

Un principio da tenere per tutta la settimana: mettere giu ai primi segnali precoci di stanchezza
(sguardo nel vuoto, sbadiglio, si strofina gli occhi, si disinteressa dei giochi, cerca le tue braccia).



Se aspetti il pianto, € gia troppo tardi.

"’ Qualcosa si @ mosso oggi? Dimmelo.
Un addormentamento un po' piu dolce, una finestra che hai aggiustato, o al contrario qualcosa
che non ti torna: mandami la tua osservazione del Giorno 1. E cosi che calibro il rituale sul tuo

bambino per il seguito.
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Giorno 2: Il giusto timing, il giusto scenario, il
giusto rituale

leri hai osservato. Oggi installiamo le tre regolazioni che fanno meta del lavoro sulle nanne.

1. La finestra di veglia calibrata, con la regola d'oro.

Fai partire il timer al risveglio (non dopo la poppata, al risveglio). Punta alla fascia della sua eta,
poi aggiusta in base alla nanna precedente:

- Nanna corta (meno di 1h) - finestra successiva accorciata di 10-15 min. Non ha avuto il
tempo di scaricare la stanchezza.

- Nanna lunga - finestra successiva allungata un po'.

Sempre a piccoli passi di 10-15 minuti. Spesso 15 minuti bastano a sbloccare un

addormentamento.

2. Lo scenario della nanna.

Prima dei 3-4 mesi: le nanne alla luce del giorno, tra i rumori normali della casa, nella sua culla
sotto i tuoi occhi. Lo aiuta a distinguere il giorno dalla notte, ed é perfetto cosi.

Dopo i 3-4 mesi: se le sue nanne vanno bene alla luce, non cambiare niente. Se sono
sistematicamente corte ed € molto sensibile agli stimoli, prova il buio e un rumore bianco leggero
(volume basso, lontano dal lettino). Si prova una cosa alla volta.

3. Il mini-rituale della nanna.

5-10 minuti, sempre gli stessi, sempre nello stesso ordine. Per esempio: si chiude la tapparella,
sacco nanna, una frase-chiave sempre identica sussurrata, rumore bianco, a letto. Questo rituale
breve diventa il segnale «si dorme» che il suo cervello riconosce. Non ha bisogno di essere
lungo, ha bisogno di essere costante.

Oggi applichi queste tre regolazioni a ogni nanna. Nient'altro.



Giorno 3: Il raccordo di ciclo: capire prima di
agire

Ci siamo. Il cuore del rituale.

Ti ricordi: alla fine di un ciclo, il tuo bambino passa attraverso un micro-risveglio e verifica lo
scenario. Se manca la sua associazione (quella del tuo test), si sveglia completamente invece di
concatenare. Il raccordo di ciclo é I'arte di esserci, al momento giusto, per aiutarlo a
ripartire per un secondo ciclo, prima che sia del tutto sveglio.

La tecnica di base, valida per tutti i profili, in 3 tempi:

1. Cronometra il suo ciclo. Su 2-3 nanne, annota quanto tempo dorme prima del risveglio.
Spesso e stabile al minuto (per esempio: risveglio sistematico a 35 minuti).

2. Entra nella cameretta 5-10 minuti prima dell'ora del risveglio previsto. Senza rumore, senza
accendere.

3. Ai primi segnali di agitazione (si agita, geme, cerca), ristabilisci subito la sua associazione,
dolcemente, prima che apra bene gli occhi. Domani vedremo esattamente come, in base al SUO
profilo.

Se lo prendi prima del risveglio completo, molto spesso riparte per un ciclo. Se lo manchi ed e
completamente sveglio, fresco e di buon umore: non e grave, la nanna é finita, non si forza.
Ricalibreremo solo la finestra successiva.

I\ Messaggio speciale se il tuo bambino ha meno di 5-6 mesi.
A quest'eta il raccordo non «prendera» ancora in modo affidabile, ed & normale, non sei tu. La
sua maturita cerebrale non & pronta a concatenare due cicli di giorno. Non sfinirti a rincorrere
ogni nanna corta. Puoi tentare il gesto con dolcezza, ma l'obiettivo del momento € il timing, lo
scenario e il rituale di ieri, pit una grande nanna di ancoraggio (Giorno 5). Le nanne si
allungheranno da sole crescendo. Non stai facendo niente di male, e non c'é nulla da riparare.

Questo passaggio fa sentire in colpa molte mamme. Parlamene.
Se ti senti incapace perché le sue nanne sono corte, 0 se non sei sicura della sua eta di
maturita: scrivimi, ti rassicuro e guardiamo il tuo caso preciso. E esattamente il tipo di punto
che sblocco in due messaggi.
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Giorno 4: 1l raccordo adattato al SUO profilo

Oggi prendiamo la tecnica di ieri e la rendiamo precisa per il tuo bambino. Vai direttamente al
blocco che corrisponde al suo profilo (quello del tuo test). Cambiamo solo una cosa alla volta,
mai tutto in un colpo.

Profilo Suzione (si addormenta al seno, al biberon o al ciuccio).

Al micro-risveglio, appena si agita, gli proponi subito la suzione: una poppata breve, il dito che
rimette il ciuccio. Scopo: farlo rituffare prima del risveglio completo. Passo successivo quando e
acquisito: invece di lasciarlo finire di addormentarsi con la bocca piena, interrompi dolcemente la
suzione appena diventa molle (un dito all'angolo della bocca) e togli, anche a costo di
ricominciare piu volte con pazienza. Poco a poco, accetta di finire il raccordo senza suzione
attiva.

Profilo Contatto (si addormenta tra le braccia, contro di te, con la mano su di lui).

Al micro-risveglio, la tua mano ferma e appoggiata sul suo torace o pancino, piu una frase-
chiave sussurrata, spesso allo stesso ritmo. Non lo prendi subito in braccio: ristabilisci prima il
contatto minimo. Se sale di tensione, aggiungi contatto (mano, poi braccia se serve). Poi, nei
giorni successivi, alleggerisci: mano che preme meno, poi solo appoggiata, poi presenza senza
toccare.

Profilo Movimento (si addormenta dondolato, nel passeggino, in auto, sulla palla).

Non eliminiamo il movimento, lo riportiamo a casa e lo riduciamo a fasi. Al micro-risveglio, rilanci
un piccolo movimento dolce (una mano che dondola leggermente il materasso, un'oscillazione
discreta) per farlo ripartire. Poi, nei giorni successivi, diminuisci I'ampiezza: dondolio piu leggero,
guasi immobile, poi solo la mano appoggiata. Si spegne prima il movimento, poi il contatto.

Profilo Combinato (piu cose insieme, per esempio poppare mentre viene dondolato).

La regola e semplice e liberatoria: una variabile alla volta. Identifichi 'associazione dominante
(spesso la suzione o il movimento) e lavori solo su quella questa settimana, tenendo le altre per
ora. Quando il raccordo tiene sulla prima, alleggerisci la seconda, e cosi via. Voler togliere tutto
lo stesso giorno e il divario piu grande possibile e finisce in disperazione. Un gradino alla volta.

Profilo Ritmo (nessuna associazione forte: & soprattutto il timing che si inceppa).

Buona notizia: la tua leva principale ce I'hai gia in mano. Per il tuo bambino, la nanna corta
quasi sempre una questione di finestra di veglia, non di associazione. Concentrati sulla
precisione del timing (la regola d'oro del Giorno 2), sullo scenario e sul mini-rituale. Il raccordo
assistito resta utile nei giorni in cui si sveglia lamentoso dopo un solo ciclo: entra 5 minuti prima,
e aiutalo a riposare con la calma e una mano rassicurante. Ma la maggior parte dei tuoi
guadagni verra dall'orario giusto.



Oggi applichi SOLTANTO il gesto del suo profilo, sulla nanna della giornata in cui sei piu
disponibile. Non serve riuscire con tutte le nanne. Una basta per iniziare a creare I'abitudine.



Giorno 5: L'ancora del pomeriggio e la regola
80/20

Due idee oggi, per smettere di metterti pressione su ogni singola nanna.

1. La nanna di ancoraggio.

Non hai bisogno che tutte le nanne siano perfette. Hai bisogno di una grande nanna
ristoratrice al giorno, idealmente quella del primo pomeriggio. E la tua ancora. Per garantirla,
hai il diritto di mettere tutte le probabilita dalla tua parte: in contatto, in fascia, nel passeggino se
e cio che funziona. Le altre nanne possono restare piu corte o farsi dove dorme di solito. Una
giornata con una vera nanna di ancoraggio € una giornata salvata, e una notte protetta.

2. La regola 80/20.

Punta a circa I'80% delle nanne nel lettino, nel posto abituale, e accetta serenamente che il 20%
si faccia in movimento (passeggino, fascia, braccia). Una nanna in fascia conta al 100%. Non e
una cattiva abitudine, € spesso cio che salva la notte nei giorni difficili. Portare in fascia per
dormire e la norma della specie, non un fallimento. Zero sensi di colpa su questo.

La piccola trappola da conoscere: non accorciare mai la finestra DOPO una nanna corta di
fine giornata credendo di fare bene. Una nanna corta al mattino — si, finestra successiva
accorciata. Ma una nanna fallita a fine pomeriggio - la risposta € anticipare la messa a letto
serale di 30-60 minuti, non incastrare una nanna tardiva che spostera la notte.



Giorno 6: | giorni in cui salta tutto (e come
non farsi prendere dal panico)

Ci saranno giorni in cui il rituale sembra non funzionare piu. Una nanna che salta, un risveglio
lamentoso, una giornata che va in tilt. E normale, capita a tutti, € non vuol dire che il tuo lavoro
sia perso.

Il riflesso anti-panico, da memorizzare:

1. Una nanna fallita non si recupera alle 17. Si anticipa semplicemente la messa a letto serale di
30-45 minuti.

2. Un giorno difficile € spesso un dentino che spunta, un raffreddore, un grosso progresso
motorio (impara a gattonare, a mettersi in piedi) o una piccola regressione. Imita un vero cambio
di ritmo, ma passa.

3. Non si cambia mai il ritmo del tuo bambino su 2 o 3 brutti giorni. Si tiene la rotta, si
sostiene di piu (piu contatto, nanna di soccorso in movimento), e si aspetta di vedere.

Il gesto di soccorso universale quando la finestra e gia superata e sale in sovrastanchezza: si
prende la nanna come si puo. Fascia, passeggino, braccia, una stanza buia e tranquilla, un
contatto pelle a pelle. L'obiettivo non € piu il posto perfetto, € solo scaricare la stanchezza prima
che rovini la notte.

Hai una scheda completa per quei giorni (la Scheda SOS Nanna Fallita) nei tuoi bonus. Tienila
sul frigo.

Un giorno che va in tilt, in diretta? Scrivimi.
E esattamente il momento in cui un messaggio veloce pud cambiare tutto. Descrivimi cosa
succede, ti do il gesto del momento. Non serve aspettare il nostro punto previsto.
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Giorno 7: 1l bilancio e il tuo piano di crociera

Una settimana. Guarda il cammino fatto.

Riprendi i tuoi appunti del Giorno 1 e confronta. Gli addormentamenti sono piu dolci? Punti
meglio alle finestre? Una nanna si & allungata, anche solo una volta? | tuoi pomeriggi sono un
po' piu leggibili? Anche un piccolo si su uno di questi punti € una vera vittoria, ed € la prova che il
meccanismo € in moto.

Il tuo piano di crociera, per continuare senza pensarci:

- L'ancora di tutto € un'ora di sveglia regolare al mattino.

- Si rispettano le finestre, si mette giu ai primi segnali, si aggiusta a piccoli passi.

- Una nanna di ancoraggio al giorno, il resto in 80/20, senza sensi di colpa.

- Una nanna fallita la sera — si anticipa la messa a letto.

- Non si tocca il ritmo per qualche brutto giorno.

- E quando si avvicinera una vera transizione delle nanne (hai i 3 Piani di Transizione in bonus),
saprai riconoscerla e accompagnarla senza stress.

Ricordati il filo conduttore: le buone giornate proteggono le notti, ma non si esige mai la
perfezione. Un bambino sveglio e gioioso, con un ritmo un po' suo, non ha bisogno di nessun

riassestamento.

E il nostro punto di bilancio. Raccontami la tua settimana.
Dimmi cosa si € mosso per il tuo bambino, cosa si inceppa ancora, o anche solo la tua pit
bella piccola vittoria. Ti rispondo personalmente, e guardiamo insieme il seguito, sia lato
giornate che lato notti.

Hai fatto un lavoro magnifico questa settimana. Sono fiera di te.

Virginie
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