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			SINOPSIS

			Los llantos nocturnos son el terror de todos los padres, ya que cuando te tienes que levantar varias veces en una noche, e incluso pasas noches en vela, al día siguiente estás al borde de la extenuación.

			En general se suele decir que es una etapa y se recomienda sopórtalo y esperar, pero si la situación se prolonga en el tiempo «aguantar» se hace muy difícil, más aún cuando a la mañana siguiente hay que ir a trabajar.

			

			Etsuko Simizu, referente en sueño infantil y madre de una niña que solía llorar toda la noche, ha desarrollado un método para poner fin a esta situación y, gracias a sus sencillos consejos, conseguir que tu familia pueda descansar. Una guía práctica y efectiva, que se adapta a la edad y a las necesidades de cada niño para que, por fin, tú y los tuyos podáis disfrutar de dulces sueños.
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			DULCES
 SUEÑOS

			El método japonés para dormir a los más pequeños
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			PREFACIO

			Todo empezó con el desesperado llanto nocturno de mi hija

			«¿De verdad puedo conseguir que mi hijo deje de llorar por la noche?» Estoy segura de que esta es la pregunta que ha llevado a muchas lectoras a elegir este libro.

			Me describo a mí misma como «asesora del sueño para bebés que se despiertan por la noche», y lo que me motivó a especializarme en el sueño del bebé fue, precisamente, el desesperado llanto nocturno de mi hija.

			Todo empezó cuando tenía seis meses. Al principio, solo me dio la sensación de que se despertaba con algo más de frecuencia que hasta entonces. Sin embargo, al cabo de una semana ya se despertaba llorando cada hora sin falta. Dos o tres veces a la semana, se despertaba en plena madrugada y lloraba durante dos horas seguidas sin que yo pudiera hacer nada para consolarla. Como me habían dicho que este tipo de conducta es algo temporal que acaba desapareciendo por sí solo, me limité a soportarlo y a esperar a que terminara por fin. Sin embargo, nada cambió. Para cuando me di cuenta, habían pasado seis meses y yo estaba al borde de una crisis nerviosa. Pensé que, a no ser que hiciera algo, la familia se iría a pique.

			Busqué por internet y leí infinidad de libros, desesperada por encontrar información que me salvara. Sin embargo, me topaba una y otra vez con las recomendaciones de siempre, como «Sal a dar una vuelta en coche con el bebé. Su estado de ánimo cambiará y dejará de llorar». Por otro lado, muchos libros sobre la crianza de los hijos escritos por autores occidentales y traducidos al japonés advertían: «El bebé no debe dormir en la cama de los padres. Tiene que aprender a dormir solo». Me pareció que los métodos que estos libros presentaban no siempre se adaptaban al estilo de vida y a las costumbres de todas las familias. Nada mejoraba intentara lo que intentara, así que pasé días malísimos en los que me asolaban las dudas y la incertidumbre.

			Sin embargo, un día se me ocurrió que, dado que había trabajado como profesional sanitaria (soy fisioterapeuta), debería poder llevar a cabo una investigación más seria. Así que empecé a consultar una vasta cantidad de artículos de medicina. Y después de un extenso proceso de ensayo y error durante el que apliqué lo que iba aprendiendo, por fin pude diseñar un método más adaptado a las familias como la mía. Lo probé con mi hija y, efectivamente, funcionó. Después de seis meses de tormento, mi hija comenzó a dormir toda la noche de un tirón al cabo de solo cinco días. ¡Parecía un milagro!

			La enorme alegría que sentí me impulsó a compartir mis conocimientos para ayudar a otras madres que estuvieran sufriendo el mismo problema. Me presenté al examen nacional para obtener el diploma en puericultura y empecé a ofrecer asesoramiento sobre el sueño de los bebés como experta especializada en los despertares nocturnos. También escribí una guía sobre el sueño del bebé, titulada Gentle Guide to Sleep for Baby and Mommy («Guía afectuosa para que el bebé y mamá duerman bien»), que publiqué en internet.

			Ahora, más de tres mil personas han consultado mi libro electrónico. Comencé a recibir pedidos de todas partes del mundo y, entonces, me di cuenta de que todas las madres tienen los mismos problemas con los hábitos de sueño de sus hijos, estén donde estén. Por otro lado, muchas lectoras tuvieron la generosidad de sacar tiempo de sus ajetreadas jornadas para enviarme comentarios amables. ¡He recibido casi trescientos mensajes! He incluido algunos al principio del libro. La calidez de la respuesta y el aliento de otras madres que apoyan mi trabajo me han ayudado a reunir el valor necesario para publicarlo.

			Oigo a diario las voces de madres agotadas por los despertares nocturnos y el llanto de sus hijos. Cuando me preguntan si llegará el día en que paren de hacerlo, mi respuesta es muy clara: «Por supuesto, se pueden mejorar los hábitos de sueño de los niños».

			Por desgracia, no todos los bebés dejan de llorar por la noche. He analizado las respuestas que he recibido y parece que el índice de éxito del método está sobre el setenta por ciento. Es muy posible que mis lectoras esperen una cifra más elevada y, si soy sincera, al principio me sorprendió que lo que tan bien había funcionado con mi hija no fuera efectivo en tantos otros casos. Hubo momentos en los que incluso me planteé dejar de dar consejos a nadie.

			A pesar de todo, recibía muchísimas palabras de agradecimiento y rebosantes de cariño, tanto si el método había funcionado como si no. Las madres me contaban que habían aprendido a abordar la crianza de sus hijos de un modo más relajado, aunque por motivos que yo no había previsto. Ahora tenían una actitud más positiva y habían recuperado la sonrisa. Leerlo me hacía tan feliz que perdí la cuenta de las veces que derramé lágrimas de emoción frente al ordenador. Cada vez estaba más convencida de que la información que ofrecía satisfacía las necesidades de muchas madres.

			Necesitamos algo más que tolerancia

			Durante mucho tiempo se ha dicho que no se sabe por qué los bebés lloran por la noche. «Se pasará cuando se hagan mayores», dicen, y se supone que los padres tenemos que aprender a soportarlo.

			Si le preguntamos al médico o a la enfermera durante una de las revisiones pediátricas, lo más probable es que nos digan que aguantemos un poco, porque el bebé está atravesando una fase. Otras madres que han sobrevivido al calvario nos dicen cosas como: «Sí, para nosotros también fue muy duro, pero sed pacientes, acaba mejorando». Eso explica por qué tantos padres y madres dan por hecho que pasar noche sí noche también en vela junto a un bebé que no para de llorar es algo que han de aprender a soportar, sin más.

			Pensémoslo unos instantes. Soportar no resuelve nada. Cuando soportamos algo, acumulamos estrés. Lo único que se consigue es que la madre sea cada vez más infeliz y que la sonrisa acabe por desaparecer de su rostro. Y, si no podemos sonreír, acabamos agotadas emocionalmente. El bebé no tarda en detectar la ansiedad y el sufrimiento de la madre, por lo que dormir le resultará aún más difícil y estará de mal humor e irritable con más frecuencia. Así que es muy importante que no nos culpemos: solo conseguiremos caer en un círculo vicioso.

			Entonces, ¿qué se supone que hemos de hacer? Si queremos modificar los hábitos de sueño del bebé, los padres tenemos que «pasar a la acción» en lugar de seguir aguantando el tormento nocturno. En otras palabras, debemos intentar algo distinto. Si pasamos a la acción, obtendremos resultados concretos y, a partir de ellos, podremos determinar cuál es el siguiente paso.

			Hay gente que me dice: «Mi hijo berrea toda la noche con tanta fuerza que todo parece imposible. ¿De verdad podemos esperar que mejore?». O: «A mi hija le encanta tomar el pecho y es la única forma de conseguir que se duerma. Dudo de que haya otra manera de hacerlo». Yo siempre respondo lo mismo: «No lo sabrás hasta que no lo intentes». Los bebés tienen una capacidad de adaptación extraordinaria, y he visto muchos casos en los que aprenden a dormir sin tomar el pecho, para gran sorpresa de las madres. Es cierto que mejorar los hábitos de sueño del bebé puede ser más fácil en algunos casos o en grupos de edad concretos. Sea como sea, nunca podremos estar seguros si no le damos una oportunidad.

			El bebé quiere ver sonreír a mamá

			Algunas madres están tan agotadas y frustradas que apenas sienten afecto por el bebé. Aún peor, puede que incluso se planteen si tener un hijo ha sido buena idea.

			Durante los peores días de los problemas de sueño de mi hija, me atormentaron pensamientos como estos que, además, me hacían sentir muy culpable. Sin embargo, ahora que he visto y asesorado a muchas madres y a sus niños, puedo afirmar algo con absoluta seguridad: ¡todos los bebés adoran a sus madres! Si lloran por la noche no es porque quieran que mamá lo pase mal; es porque tienen algo que decirle. Por eso berrean a pleno pulmón.

			Los bebés desean forjar un vínculo afectivo con su madre. Sí, ¡al bebé le encanta ver sonreír a mamá! ¿Qué necesita mamá para seguir sonriendo? Esa es la pregunta que me gustaría que todas las madres respondieran antes de decidir cómo van a «pasar a la acción». Hay una solución para todos y cada uno de los casos. Lo único que hay que hacer es levantarse y salir a buscarla.

			Es posible que no sea un camino fácil, porque modificar el ritmo y la rutina diaria puede ser complicado incluso para los adultos si no contamos con un plan factible y con la voluntad de ponerlo en práctica. De todas formas, hay veces en que el mero hecho de probar algo distinto promueve cambios a mejor. Por otro lado, en lugar de soportar toda la carga en soledad, es necesario pedir ayuda. Las puertas se abrirán y darán paso a ideas nuevas.

			Espero que mis lectoras hagan algo más que leer el libro. Me gustaría que incorporaran al menos una o dos de mis sugerencias a su rutina cotidiana. He incluido explicaciones sencillas con información procedente de la medicina del sueño y de la psicología que considero relevante y de interés para las madres. Espero sinceramente que este libro las ayude a aprender sobre el sueño del bebé, de modo que cada vez más madres se vean liberadas del estrés y encuentren el camino a una crianza más feliz.
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			TESTIMONIOS DE MADRES QUE HAN PROBADO MI MÉTODO

			¡Probé el método y a los tres días ya vi mejoras!

			¡El efecto fue increíble! Aunque al principio no estaba demasiado convencida, la rapidez con que funcionó me dejó asombrada. Antes de encontrar este libro ya había probado sin éxito varios métodos. Estuve a punto de comprar otro libro sobre el sueño de los bebés, pero estaba muy por encima de mi presupuesto y ya no sabía qué hacer. Para ser sincera, estaba tan estresada que creo que si las cosas no hubieran mejorado, lo habría acabado pagando con mi hijo. Además, ni se me pasaba por la cabeza volver a pasar por algo semejante. Ahora ya me siento más segura cuando pienso en tener otro hijo. ¡Muchas gracias!

			S., DE KANAGAWA (bebé: 2 meses)

			Gracias a este libro, estamos mucho más relajados y seguros de poder ser buenos padres. Ya no nos estresamos si el bebé llora. Sentimos que podemos con todo.

			Antes, cuando mi hija lloraba me frustraba mucho. No sabía qué más hacer, así que busqué desesperadamente en internet y encontré su guía del sueño, el libro electrónico. ¡Me sorprendió desde el primer día! ¡Fue tan fácil dormirla! Ahora se queda dormida en menos de una hora si me tumbo a su lado y la acaricio con suavidad.

			Y, cuando llora, se tranquiliza y se vuelve a dormir al cabo de solo unos minutos si la cojo en brazos, así que todo es mucho más fácil. La puedo acostar temprano y me queda tiempo más que suficiente para cocinar y cenar con mi marido. ¡Estoy muy agradecida a este libro!

			T.H., DE FUKUOKA (bebé: 3 meses)

			No he hecho más que aplicar los tres pasos básicos y la situación ha mejorado muchísimo. ¡Es asombroso! Ojalá hubiera leído el libro antes.

			Solo llevaba cinco días aplicando el método cuando me di cuenta de que mi hijo se había despertado llorando una única vez en toda la noche. Ahora han pasado dos semanas y aún llora alguna vez, pero al menos duerme tranquilamente desde las ocho de la tarde hasta las tres de la madrugada. Acostarlo es mucho más fácil. ¡Estoy muy contenta! Ahora solo tarda unos diez o quince minutos en dormirse, tanto en las siestas como por la noche. ¡Increíble! Tengo mucho más tiempo para mí.

			Quiero darle las gracias por haber escrito el libro. Y a mi marido, ¡gracias por haberlo encontrado!

			O., DE AICHI (bebé: 8 meses)

			Lo probé para ver qué pasaba y, en solo dos días, mi bebé dejó de llorar por la noche.

			Se acabaron los días de frustración y de preguntarme constantemente por qué no para de llorar y por qué no hay manera de que se duerma. 

			Ahora, duerme un promedio de cinco horas seguidas todas las noches. Me siento liberada, no tengo sueño todo el día, no estoy tan irritable y me siento mucho más relajada cuando estoy con mi hijo. Al probar el método, me di cuenta de que nuestro problema era que lo acostábamos demasiado tarde.

			M., DE SAITAMA (bebé: 3 meses)

			Ojalá hubiera encontrado el libro antes. Espero que llegue a manos de todos los padres agotados que sufren los problemas de sueño de sus bebés.

			Como pensaba que mi marido tenía derecho a interactuar con la niña, permitía que la bañara cuando llegaba a casa de trabajar, hacia las nueve de la noche. Y, al final, no la acostábamos hasta pasada la medianoche. Yo estaba cansada, así que opté por la vía fácil de dejar que se durmiera mientras tomaba el pecho, acostada. Luego se empezó a despertar con cada vez más frecuencia todas las noches y, en lo que pareció un abrir y cerrar de ojos, ya se despertaba cada hora. Cuando una amiga me dijo que este hábito se podía prolongar hasta los dos años de edad, entré en pánico. ¡No pensaba pasar por eso! Así que me lancé a internet e investigué un poco, hasta que encontré esta guía.

			Sigo trabajando en cómo ayudarla a conciliar el sueño, pero al menos ya no tengo que darle el pecho y duerme toda la noche de un tirón. No sé por qué tuve que pasar por todas esas noches en vela…

			M.O., DE HIROSHIMA (bebé: 8 meses)

			He leído muchos libros sobre crianza, pero si tuviera que recomendar solo uno, sería este. Es conciso y las sugerencias son fáciles y sencillas de llevar a la práctica.

			Al cabo de un mes de tener a mi hijo, mis noches y mis días estaban del revés. Pasaba en vela noche tras noche, con el bebé en brazos desde las once de la noche hasta las cuatro de la madrugada. Esto, sumado a la depresión postparto, me hundió en un estrés absoluto: no disfrutaba de nada y ni siquiera estaba segura de querer a mi hijo. Entonces encontré esta guía online. Leí los comentarios y no pude parar de llorar. ¡Muchas otras madres estaban pasando por lo mismo que yo! Ahora, mi hijo tiene siete meses y, aunque ha habido momentos difíciles, se duerme solo cuando lo acuesto. ¡Y es un bebé feliz y sonriente! Es cierto; si mamá sonríe, el bebé es feliz. Este libro me salvó de verdad. Le estoy eternamente agradecida.

			A., DE AICHI (bebé: 7 meses)

			Me limité a hacer lo que decía el libro. Le di palmaditas en la barriga a mi hija para ayudarla a conciliar el sueño. ¡Me sorprendí mucho cuando funcionó!

			Al principio tardaba unos veinte minutos, pero ahora, tres semanas después, en cinco minutos ya está dormida.

			A.N., DE YAMAGATA (bebé: 7 meses)

			El libro me enseñó que mi hijo se despierta por la noche debido a nuestro estilo de vida. Descubrí que lo sometemos a un estrés innecesario.

			Dejé a mi bebé en la guardería cuando tenía cuarenta y cinco días de vida y yo volví a trabajar a jornada completa, cinco días a la semana. Sin embargo, la niña se despertaba una y otra vez por la noche y lloraba, en ocasiones durante hasta una hora seguida. En busca de una solución, compré esta guía online. Mi horario de trabajo hacía imposible acostarla a las ocho, pero empecé a levantarla un poco antes. También adopté el «momento de los mimos» antes de acostarla y la enseñé a conciliar el sueño sola en lugar de dormirla al pecho. Aún se despierta por la noche, pero se vuelve a dormir si le doy el pecho un poco. ¡Estoy asombrada y encantada! ¡Muchas gracias! Espero convertirme en el tipo de madre que mi hija quiera tener a su lado.

			UNA MADRE DE NAGANO (bebé: 12 meses)

			El libro me ayudó a entender que mi hijo me intentaba decir algo cuando lloraba por la noche.

			De repente, cuando tenía un año y nueve meses, mi hijo pequeño empezó a despertarse por la noche y a llorar. Cuando lo recogía de la guardería, tenía muchas cosas que hacer por la tarde y no lo acostaba hasta pasadas las nueve de la noche. Cuando me di cuenta de que no pasaba suficiente tiempo de calidad junto a él, comencé a abrazarlo y a acurrucarme a su lado antes y después de bañarlo. Y, a partir de ese día, empezó a dormir toda la noche de un tirón. Lo siguiente que quiero hacer es acostarlo algo más temprano, para que se pueda despertar descansado y feliz por la mañana.

			Ser madre trabajadora no debería ser excusa para no tener tiempo. Podemos encontrar un poco de tiempo si nos lo proponemos. Depende de nosotras, dependía de mí. Es imposible rendir en el trabajo si nuestro hijo no es feliz… ¡os lo aseguro! Me siento muy afortunada de haber encontrado este libro, que me ha ayudado a resolver mi problema. ¡Gracias!

			URARA, DE AICHI (bebé: un año y 9 meses)

			Este libro ofrece sugerencias específicas para cambiar las rutinas a la hora de acostar a los bebés. Es lo que me ha resultado más útil.

			Estoy muy contenta, porque ahora mi hija duerme bien. También ha conseguido adoptar un ritmo positivo durante el día y se pasa el día encantada de la vida.

			CHUMI, DE CHIBA (bebé: 8 meses)

		

	
		
			CÓMO USAR ESTE LIBRO

			Aquí tienes una vista de pájaro del libro, para los padres y las madres más atareados. Puedes leerlo de principio a fin o seleccionar los apartados más relevantes para ti. Los resúmenes de cada capítulo te ayudarán a encontrar la información que buscas.

			
				Capítulo 1

				¿Por qué es importante acostarse temprano y levantarse temprano? ¿Por qué se despierta tantas veces mi bebé por la noche? Este capítulo presenta las bases teóricas de los problemas de sueño del bebé. Si no te interesa o no tienes tiempo, te lo puedes saltar.

				Capítulo 2

				El sencillo método en tres pasos que presenta este capítulo es un elemento clave de mi solución para que el bebé disfrute de un sueño reparador. El método se basa en elementos importantes del desarrollo del sueño de bebé. Consolidar buenos hábitos de sueño es fundamental para que la madre y el bebé puedan forjar un vínculo sólido.

				Capítulo 3

				Este capítulo presenta muestras de horarios de sueño por edades. Podrás consultar el ciclo diario de tu hijo y descubrir cómo irán cambiando sus pautas de sueño a medida que crezca. He incluido algunas ideas para que puedas adaptar los horarios a las necesidades de tu bebé y de tu familia.

				Capítulo 4

				En algunos casos, es precisamente la rutina de acostar al bebé lo que luego provoca los despertares nocturnos y el llanto. ¿Cómo podemos saberlo? Este capítulo aclara qué rutinas son inofensivas y qué rutinas hay que corregir. ¡A las futuras mamás les irá muy bien saberlo por adelantado!

				Capítulo 5

				Este capítulo aborda la relación entre la lactancia materna y el sueño del bebé. Es una lectura imprescindible para las madres que aún dudan entre dar el pecho o el biberón.

				Capítulo 6

				Este capítulo contiene todo lo que quiero compartir contigo y todo lo que he aprendido a partir de mis experiencias personales y de mis sesiones de asesoría del sueño. Ponte cómoda, relájate y lee. ¡Es mi mensaje a todas mis compañeras con hijos!

			

			Si eres una madre agotada y falta de sueño, ¿por qué no empiezas por el capítulo 2?

			Prueba mi método en tres pasos. Siempre puedes leer los otros capítulos cuando la situación haya mejorado y dispongas de más tiempo.

			¡Vamos allá!

		

	
		
			
				Capítulo 1
				¿POR QUÉ LLORAN POR LA NOCHE LOS BEBÉS?
			

			
				LAS CAUSAS DE LOS DESPERTARES NOCTURNOS

				Cuando el bebé llora por la noche, es muy probable que nos formulemos muchas preguntas: ¿será que tiene calor?, ¿será que tiene frío?, ¿será que el día ha sido demasiado agitado?, ¿será que le están saliendo los dientes? Tendemos a asumir que, si llora, es porque hay algo que no va bien en su entorno directo. Sin embargo, la investigación de la medicina del sueño ha revelado que, en realidad, este problema de sueño tiene que ver con nuestros sistemas biológicos fundamentales. En el caso de los bebés, encontramos las causas de los despertares nocturnos en la estructura de su sueño y en su desarrollo psicológico.

				Mantener la temperatura perfecta durante toda la noche no impedirá que el bebé se despierte. Por el contrario, la ciencia nos indica cómo podemos mejorar sus hábitos de sueño. Y, según lo que he descubierto, las causas de los problemas de sueño de los bebés se agrupan en dos grandes categorías: una tiene que ver con el reloj biológico y la otra, con las rutinas a la hora de acostarlo.

				Profundicemos en cada una de ellas.

				El reloj biológico

				Todos tenemos un reloj interno, el llamado ritmo circadiano. Se trata de un sistema interno que, entre otras cosas, regula el sueño y la temperatura corporal. ¿Cómo interfiere el reloj biológico con el sueño de los bebés?

				Si nuestros relojes biológicos funcionan bien, la mayoría de adultos nos levantamos por la mañana y nos acostamos por la noche aproximadamente a la misma hora cada día. Por otro lado, sabemos que el ritmo circadiano es un ciclo que se completa cada 24,5 horas. Esto significa que, si viviéramos alineados con el reloj biológico, cada día nos atrasaríamos media hora y, si el retraso se acumulara, acabaríamos con el ciclo de sueño y vigilia patas arriba. Sin embargo, nuestro reloj interno cuenta con un botón de «reinicio» que ajusta el ciclo circadiano al reloj de veinticuatro horas. Está programado para poner el marcador a cero en cuanto nos exponemos a la luz del día.

				Las cosas no funcionan así con los bebés. Los recién nacidos no distinguen el día de la noche, por lo que se duermen y se despiertan cada pocas horas. Esto sucede porque su reloj biológico aún no ha madurado. Se pone en marcha cuando el bebé tiene aproximadamente un mes, pero aún necesita algo de práctica para ajustarse al ciclo de veinticuatro horas. Los bebés que logran hacerlo sin problemas empiezan a diferenciar entre el día y la noche hacia los tres o cuatro meses de edad. Si todo va bien, hacia los seis meses podrán desarrollar un ciclo de sueño constante. Para entrenar el reloj biológico de los bebés, lo mejor es proporcionarles un entorno iluminado y activo durante el día y oscuro y silencioso por la noche. Si pasan el día en un ambiente así, su ritmo interior acaba entrando en sintonía con el ciclo del día y la noche.

				Si un bebé tiene problemas para dormir, lo primero que tenemos que hacer es fijarnos en cómo funciona su reloj biológico. Hay bebés que se despiertan llorando por la noche aunque su reloj biológico funcione bien. Me refiero a ellos como bebés «tradicionales». Los otros, los bebés «modernos», se despiertan porque su reloj biológico está confundido y funciona mal.

				En la antigüedad, nuestro entorno estaba iluminado de forma natural durante el día y se oscurecía a medida que caía la tarde y hasta que se hacía de noche. No era necesario esforzarse mucho para poner en hora el reloj biológico. Si el bebé se despertaba repetidamente por la noche, solía ser porque su atareada madre lo había dejado dormir demasiado mientras hacía las tareas matutinas. Como no lo despertaba por la mañana, el cuerpo del bebé seguía su propio ritmo circadiano, que no se reiniciaba a la vez que el reloj de veinticuatro horas y que, al cabo del tiempo, acababa con el día y la noche invertidos. Y, entonces, el bebé empezaba a llorar por la noche. La mayoría de las veces, la situación mejoraba a medida que el niño crecía y su vida se iba haciendo más social y compartía el desayuno con la familia o iba a la guardería. Para entonces, su reloj interno ya se había puesto en hora y no se despertaba por la noche. Aunque los llamo «tradicionales», muchos bebés siguen perteneciendo a esta categoría.

				Por su parte, el problema de sueño de los bebés «modernos» no es consecuencia del retraso progresivo del ritmo circadiano. Los bebés de este grupo acostumbran a tener un sueño ligero no solo por la noche, sino también durante las siestas diurnas. Corregir las interrupciones del sueño nocturno en estos casos cuesta mucho, y algunos las sufren hasta los tres años; en los casos más severos dan lugar a insomnio infantil. Los relojes internos de estos bebés están desajustados por completo.

				El reloj biológico es extraordinariamente sensible a la luz, y su capacidad para funcionar bien depende de la claridad del día y de la oscuridad de la noche. Sin embargo, como gracias a la vida moderna podemos mantener las estancias iluminadas sin problemas durante toda la tarde y el inicio de la noche, nos hemos vuelto más nocturnos. Inevitablemente, los bebés de hoy permanecen despiertos hasta más tarde. En este tipo de entorno, es muy difícil que el reloj biológico del bebé distinga entre el día y la noche. Si no pueden instaurar un ritmo circadiano saludable ni ciclos de sueño y hormonales adecuados, el cuerpo y el cerebro se sumen en la confusión. Cuando esto sucede, el bebé puede estar irritable durante todo el día y los padres tendrán dificultades para gestionarlo. Pero esto no significa que sea un bebé irritable por naturaleza. Lo que sucede es que tener el reloj biológico desajustado es como vivir en un estado de jet lag permanente. ¿Cómo podemos esperar que nadie esté de buen humor si sufre de un jet lag terrible?

				La fototerapia es uno de los tratamientos habituales del insomnio en los adultos y consiste en exponer al paciente a luz artificial de distinta intensidad para corregir su ciclo de sueño. Por suerte, es un método fácil de aplicar en casa para tratar a los bebés. El concepto clave es «luz y actividad de día, oscuridad y silencio por la noche».

				A continuación encontrarás una lista de algunas de las cosas que quizás estés haciendo y que interfieren con el ritmo circadiano del bebé.

				
						Lo dejo dormir hasta después de las ocho de la mañana.

						Está despierto hasta después de las nueve de la noche, mientras los padres estamos levantados.

						Pasa la tarde en una habitación bien iluminada hasta que llega el momento de acostarlo.

						Duerme en el salón, con la luz y la televisión encendidas.

						El padre llega tarde a casa y lo baña.

						No lo saco a pasear con demasiada frecuencia. Se pasa casi todo el día en una habitación sin mucha luz natural.

						Cuando llora por la noche, intento que se calme sacándolo a dar una vuelta en coche, le pongo un DVD o enciendo la luz para jugar con él.

						Mientras lo pongo a dormir, aprovecho para mirar el móvil.

				

				Si has dicho que sí en algún caso, te aconsejo que cambies de hábitos. Instaurar una rutina saludable durante el día es una de las claves de mi método para ayudar a los bebés a dormir mejor, porque contribuye a poner en hora su reloj biológico. Por eso insisto en la importancia de «acostarse temprano y levantarse temprano». Ahondaré en ello en los capítulos que siguen y también te presentaré ejemplos de organización diaria.

				Las rutinas para acostar al bebé

				En algunos casos, los problemas de sueño tienen que ver con las rutinas a la hora de acostar al bebé. La Clasificación Internacional de los Trastornos del Sueño incluye un tipo de insomnio denominado «insomnio conductual en la infancia» (ICI). Los despertares nocturnos de algunos bebés corresponden a esta categoría. A continuación encontrarás un resumen de las características del ICI, según la Clasificación Internacional de los Trastornos del Sueño.

				El insomnio conductual de la infancia (ICI) consiste en la dificultad para iniciar o mantener el sueño asociada a causas conductuales. Se puede clasificar en dos tipos, en función de cuál sea la causa: las asociaciones inapropiadas con el inicio del sueño o la falta de límites.

				Los niños con asociaciones inapropiadas con el inicio del sueño dependen de un estímulo concreto para conciliar el sueño, como ser mecidos, ver la televisión, ir en coche, tomar el biberón, etc. Se despiertan con frecuencia durante la noche y tienen dificultades para volver a conciliar el sueño si no cuentan con ese estímulo específico. Como es normal que los bebés y los niños pequeños necesiten rutinas para irse a dormir, las asociaciones con el inicio del sueño solo se consideran inapropiadas cuando el estímulo condicionado es algo que complica o demora acostar al niño, o cuando el niño necesita la intervención de un cuidador para conciliar el sueño o volver a dormirse.

				El ICI relacionado con la falta de límites ocurre cuando los niños remolonean o se niegan a acostarse y los cuidadores tienen dificultades para imponer límites a la hora de acostarlos. La ansiedad por separación y los terrores nocturnos pueden ser otro factor. La ausencia de continuidad en los límites a la hora de acostarse actúa como un refuerzo intermitente, lo que complica cada vez más que el niño concilie el sueño.

				Se estima que el ICI ocurre en entre el diez por ciento y el treinta por ciento de los niños. Como los bebés no duermen toda la noche de un tirón antes de los tres a los seis meses de edad, el ICI solo se puede diagnosticar a partir de los seis meses, a excepción de los casos de insomnio severo.

				¿Te suena algo de lo que acabas de leer? Quizás te haya sorprendido descubrir que la rutina de acostar al bebé puede afectar a la calidad del sueño. Muchas veces, cuando no basta con regular los ritmos del día y la noche, podemos resolver el problema modificando la rutina de irse a dormir. Esto es más habitual en los bebés de siete meses o más, cuando la ansiedad por separación y la ansiedad ante desconocidos empiezan a hacer su aparición. Entonces, el apego al estímulo al que han condicionado el inicio del sueño se intensifica y persiste hasta que el niño cumple el año de edad. Soy consciente de que cambiar las rutinas no es fácil, y en el capítulo 4 hablaré en profundidad sobre el tema.

			

			
				ES NATURAL QUE LOS BEBÉS SE DESPIERTEN POR LA NOCHE

				Se ha generalizado la idea errónea de que los bebés duermen profundamente y, de hecho, está muy extendida la expresión «dormir como un bebé». Sin embargo, la realidad es que el sueño de los bebés es mucho más ligero que el de los adultos. Cuando descubras lo que sucede en el cerebro del bebé mientras duerme, entenderás por qué se despiertan cada hora.

				Es posible que hayas oído hablar del sueño REM y no REM. (REM son las siglas en inglés de «movimientos oculares rápidos».) El sueño no es un único estado homogéneo, sino que consta de fases alternas de sueño ligero (REM) y de sueño profundo (no REM). En los adultos, el ciclo completo de sueño REM y no REM dura entre noventa y ciento veinte minutos, y se repite varias veces cada noche. Los ciclos de los bebés son más breves: entre cuarenta y cincuenta minutos en los recién nacidos; entre cincuenta y sesenta minutos en los bebés de hasta tres meses de edad; unos setenta y cinco minutos hacia los dos años y noventa minutos cuando cumplen los cinco años (Fig. 1).

				
					Fig. 1. Las fases de sueño del bebé

					[image: ]
				

				A los bebés aún no se les da demasiado bien dormir, y en muchas ocasiones se despiertan porque no pueden pasar de la fase REM a la no REM. En el diagrama, verás también que, como el sueño de los bebés es mucho más ligero que el de los adultos, se despiertan con mucha más facilidad con independencia de la fase en la que se encuentren.

				Así que, al contrario de la imagen del «sueño beatífico», es absolutamente normal que los bebés se despierten varias veces por la noche. Y no solo los bebés. Los niños pequeños también. De todos modos, no hace falta quedarse vigilando al niño mientras duerme por miedo a que se despierte en cualquier momento.

			

			
				A VECES EL BEBÉ SOLO HABLA EN SUEÑOS

				Como ya sabrás, hay personas que hablan en sueños. Cuando hablamos o nos movemos inquietos mientras dormimos, estamos en la fase de sueño ligero. A los bebés les sucede lo mismo, solo que, como aún no han adquirido el lenguaje verbal, lloran. Es decir, en lugar de hablar en sueños, lloran en sueños. Y en lugar de moverse en la cama, sacuden o agitan las extremidades. Por lo tanto, no hay que dar por sentado que nos llaman cada vez que lloran por la noche. De hecho, si los malinterpretamos, podemos complicar las cosas.

				Cuando le daba el pecho a mi hija, no estaba segura de si tomaba leche suficiente. También usaba pañales de tela. Así que, por la noche, prestaba atención a su más mínimo gemido y comprobaba que tuviera el pañal seco o intentaba darle el pecho cada vez que me despertaba. Ahora, en retrospectiva, me doy cuenta de lo que hacía en realidad: ¡la despertaba cada vez que hablaba en sueños! ¡Qué madre tan desconsiderada! Sin embargo, en aquella época no tenía ni idea de lo que estaba haciendo.

				Si despertamos al bebé cada vez que «habla», adquirirá el hábito de despertarse durante el sueño ligero. Entonces, tendremos que ayudarlo a conciliar el sueño otra vez, lo que significa más trabajo tanto para él como para la madre. Si el bebé llora cada cuarenta o sesenta minutos, deberíamos esperar a ver si solo está hablando en sueños. De la misma manera que no nos gustaría que nuestro marido nos despertara cada vez que hablamos en sueños, el bebé quiere que lo dejemos tranquilo. Espera y obsérvalo durante unos minutos y, así, sabrás si de verdad necesita algo o no.

				¿Lo ves? Un poco de información sobre el sueño del bebé te puede ayudar a identificar por qué llora por la noche. Así, puedes dejar que siga durmiendo mientras «habla». De lo contrario, puedes acabar creando o agravando un problema de sueño sin ni siquiera darte cuenta, como hice yo.

				
					Un consejo más

					Una bebida que desvela al bebé

					No, no te voy a hablar de la cafeína. El problema es darle zumo antes de acostarlo.

					Cuando bebemos zumo de frutas, absorbemos rápidamente los azúcares de la bebida (fructosa, glucosa, etc.) y el nivel de glucosa en sangre se dispara. Como el cuerpo está programado para mantener un nivel estable, responde segregando insulina, una hormona que ayuda a absorber la glucosa para reducir su nivel en sangre. Sin embargo, la insulina se excede en la tarea y el nivel de glucosa en sangre cae demasiado, lo que a su vez activa la secreción de adrenalina. Es la hormona a la que conocemos como la hormona de «lucha o huida», y no solo ayuda a elevar el nivel de glucosa en sangre, sino que nos mantiene vigilantes y activados y puede provocar cambios de humor bruscos. Debido a estas reacciones en cadena, darle un zumo al bebé antes de acostarlo puede provocar problemas de sueño.

					Lo mismo sucede durante el día. Si está irritable o si siempre parece cansado, debemos preguntarnos si le damos demasiadas bebidas dulces o tentempiés azucarados. En lugar de darle zumo a diario, ¿por qué no lo convertimos en un capricho del que disfrutar una vez a la semana?

				

			

		

	
		
			
				Capítulo 2
				CÓMO MEJORAR EL SUEÑO DEL BEBÉ EN TRES SENCILLOS PASOS
			

			
				LO PRIMERO QUE PUEDES PROBAR

				Ahora pasaremos a métodos prácticos con los que mejorar los hábitos de sueño del bebé. Como punto de partida, he diseñado tres pasos muy sencillos que estoy segura de que todos los padres y madres faltos de sueño podrán aplicar. He construido el método sobre los cimientos de estos tres elementos, que considero los más importantes a la hora de enseñar a los bebés a dormir: instaurar ritmos diarios regulares, modificar las rutinas de acostarse si es necesario y asegurarse de que funcionan tanto para la madre como para el hijo. Te insto a que los pruebes, porque han aliviado los problemas de sueño de muchos bebés y de sus padres.

				Paso 1. Despiértalo a las siete de la mañana

				El primer paso es despertar al bebé a las siete de la mañana como muy tarde. (Si no se ha dormido hasta las diez de la noche, despiértalo a las ocho de la mañana.)

				Si no eres una persona madrugadora, quizás te cueste un poco. Haz un esfuerzo y pide ayuda al resto de la familia. Despertarse pronto por la mañana es crucial a la hora de instaurar un ritmo diario saludable. Si el bebé ya se despierta pronto por sí solo, salta a los dos pasos siguientes. En caso contrario, aquí tienes tres consejos para despertarlo por la mañana:

				
						Descorre las cortinas para que la luz del sol inunde la habitación. Si no entra mucho sol, por ejemplo en los días nublados o de lluvia, enciende la luz. Si el bebé detecta la luz y se despierta, salúdale con un «Buenos días». Si la luz no lo despierta, llámalo y hazle saber que es de día. Si sigue durmiendo, muévelo con mucha suavidad para que se despierte.

						Nunca lo despiertes de forma brusca, por ejemplo sacándolo de la cuna, ni siquiera en el caso de recién nacidos. Si no está preparado para despertarse, podría protestar y ponerse de mal humor.

						Espera a que abra los ojos y mire a su alrededor. Entonces estará listo para que le cambies el pañal y la ropa. Mientras sigues con la rutina matutina, habla con él para explicarle lo que va sucediendo: «Mamá te está limpiando la cara», «Vamos a cambiarte el pañal», «¿Y si nos ponemos en la otra habitación?», etc.

				

				Cuando tu hijo tenga un mes, empieza a pasar la mayor parte del día en una habitación distinta a la que uses como dormitorio. Mantener la misma rutina matinal, como limpiarle la cara y vestirlo, también le ayudará a aprender que la noche ha terminado y que acaba de empezar un nuevo día.

				Paso 2. Regula las siestas diurnas y haz que su día sea interesante

				A partir de los dos meses de edad, intenta distribuir las siestas diarias de modo que haga tres: una por la mañana, otra el mediodía y otra por la tarde. El horario de la página siguiente te ayudará a programarlas.

				A ser posible, lo mejor es que paséis la mañana al aire libre, porque la luz del sol estimula el ritmo de la melatonina, la hormona que induce somnolencia por la noche. De hecho, lograr un sueño reparador depende de cómo de activa sea la mañana. Los movimientos rítmicos, como caminar o gatear, también son importantes, porque estimulan la producción de serotonina, un neurotransmisor que calma al bebé y que facilita que concilie el sueño. Por lo tanto, te aconsejo que facilites que se mueva mucho desde los primeros meses. Hay muchos libros sobre cómo la madre y el bebé pueden hacer ejercicio juntos. ¡Ofrecen diversión de día y facilitan el sueño por la noche!

				(En el capítulo 3 encontrarás consejos sobre cómo reducir las siestas.)

				
					Fig. 2. Sugerencia de horario para las siestas
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					Consejos sobre las siestas

					
							Durante los tres primeros meses, acuesta al bebé siempre que veas que tiene sueño. A partir de los cuatro meses, intenta instaurar un horario de siestas y ponlo a dormir a horas establecidas.

							No dejes que duerma a voluntad. Despiértalo cuando creas que ya ha dormido lo suficiente en función de su edad. En la Fig. 2 encontrarás una sugerencia de horarios y duraciones para las siestas. Como he mencionado en el primer paso, deja que se despierte tranquilamente en lugar de levantarlo de la cama sin más.

							Aunque estés ocupada preparando la cena para la familia o haciendo cualquier otra cosa, intenta mantenerlo despierto a partir de las cinco de la tarde, o no podrá dormir por la noche.

					

				

				Paso 3. Disfruta de media hora de mimos antes de ponerlo a dormir

				El objetivo es acostar el bebé a las ocho de la tarde. (Si acostumbra a dormirse antes, ¡aún mejor!) Esto significa que tienes que haber terminado de darle la cena, de bañarlo y de cambiarlo a las siete y media. Entonces podréis disfrutar de media hora de caricias y de mimos. Apaga la luz, disfruta del contacto físico con tu hijo y háblale en voz baja. Puedes encender una luz de noche o dejar que entre luz indirecta suave en la habitación. Se dice que la luz cálida de tonalidades ambarinas es ideal, porque ejerce un efecto relajante. Le puedes dar el pecho o el biberón. Si se trata de un niño más mayor, puedes leerle un cuento o hablar con él de lo que habéis hecho durante el día.

				
					Consejos sobre cómo pasar la media hora de mimos:

					
							Habla en voz baja y con un tono más suave y más lento del habitual.

							Nada de televisión, de ordenador o de móvil. La habitación debe estar a oscuras, a excepción de una luz suave de tonalidades ambarinas.

							Olvídate de las tareas que tengas a medias. Ahora solo importáis el bebé y tú.

							Los niños mayores también anhelan momentos de intimidad y de contacto físico.

							Habla de todas las cosas buenas que el niño haya hecho a lo largo del día.

							Si le das el pecho o el biberón, no dejes que se duerma durante la toma. Hazle cosquillas o dale palmaditas para que se mantenga despierto y coma lo que necesite.

					

				

				Estar en una habitación en penumbra durante un tiempo activará la secreción de melatonina, que adormecerá al bebé y lo ayudará a dormirse con rapidez. Además, compartir momentos íntimos todas las noches reforzará el apego seguro entre el bebé y tú, al tiempo que lo calmará después de la animación del día. Estará preparado para pasar al «modo sueño», con el cuerpo y el alma relajados, y mamá no sufrirá para conseguir que se duerma. ¡Disfruta de ese maravilloso momento todas las noches!

				Estos tres pasos constituyen la base de las pautas de sueño que te presentaré en el capítulo 3. Si han bastado para resolver tus problemas, limítate a echar un vistazo a las pautas de muestra. Si no es así, no te preocupes. Repasa la lista del primer capítulo para ver si necesitas cambiar algo más de tus hábitos cotidianos.

			

			
				¿QUÉ ES MEJOR, EL COLECHO O QUE DUERMA SOLO?

				Todos nos preguntamos si es mejor que el bebé duerma con sus padres o que duerma solo en la cuna. En mi opinión, es preferible que duerma junto a sus padres, mientras que, en las culturas occidentales, lo más habitual es enseñarlo a dormir solo. Por supuesto, eso tiene sus ventajas: por ejemplo, si está en su propio dormitorio, es más fácil separar el horario de acostar al bebé y el horario de los padres y evitar mantenerlo despierto hasta que los adultos se vayan a dormir.

				¿Deberíamos enseñar al bebé a dormir solo? Yo me inclino más hacia el no. No puedo evitar pensar que los bebés anhelan instintivamente dormir cerca de sus padres para sentirse seguros. Creo que lo llevamos en la sangre, de cuando nuestros antepasados se acurrucaban juntos para dormir y protegerse de las fieras nocturnas. De hecho, si echamos la mirada atrás y repasamos los dos millones de años de historia humana, solo hace unos doscientos años que los padres empezaron a poner a los bebés a dormir solos. Incluso ahora, se trata de una costumbre prevalente sobre todo en las culturas norteamericanas y europeas, que equivalen a menos del diez por ciento de la población mundial.

				En los últimos tiempos, el colecho ha adquirido más popularidad incluso en América del Norte, porque se ha demostrado que es beneficioso para la estabilidad emocional del bebé. Cada vez son más los asesores de crianza que promueven la «cama familiar» siempre que no haya problemas de seguridad, como por ejemplo que el bebé se pueda caer de la cama. Los padres que lo han probado saben que dormir con un bebé es totalmente natural y satisfactorio. Las madres japonesas deberían estar orgullosas de su tradición de colecho. Y al bebé también le encanta, así que animo a todo el mundo a hacerlo.

				Dicho esto, quiero añadir que dejar que el bebé duerma solo no perjudica en absoluto a su desarrollo emocional. Hay familias para las que es más fácil que el bebé duerma en la cuna y que, además, lo consideran más seguro en función de circunstancias como el espacio en la habitación, hermanos mayores, mascotas, etc. Si tu bebé duerme bien en la cuna, no hay motivo para sentirte culpable y pasar al colecho. ¡Acuérdate de decirle lo bueno que es por saber dormir solo!

			

			
				¿SON LOS DESPERTARES NOCTURNOS CONSECUENCIA DEL ESTILO DE VIDA MODERNO?

				Hubo un tiempo en el que se creía que precisamente el colecho era el motivo por el que los bebés se despertaban y lloraban por la noche. Los investigadores de la época debían de estar buscando la causa de los despertares nocturnos frecuentes en los hábitos de sueño. Bueno, es posible que hubiera algo de verdad en ello. Si dormimos junto al bebé, es imposible que no nos demos cuenta de cada vez que se despierta o hace ruido, por lo que nos puede despertar cada vez que llora en sueños. De todos modos, si el noventa por ciento de los padres del mundo duermen cerca de sus bebés, ¿cómo se las apañan? Mi respuesta a esa pregunta es que el verdadero problema reside en el estilo de vida moderno.

				Permíteme que te hable de la situación en Japón a modo de ejemplo. Cuando era pequeña, me mandaban a la cama a las ocho de la tarde. «¡A las ocho llega la hora de los mayores!», decían mis padres. Sin embargo, debido a la iluminación artificial nos hemos acostumbrado a pasar las tardes en salas tan iluminadas como a plena luz del día, y la hora de acostar a los bebés se ha ido atrasando progresivamente durante los últimos veinte años. Aunque parece que la última tendencia en crianza es que los padres recuperen poco a poco la costumbre de acostar a los niños más temprano, casi el cuarenta por ciento de los niños japoneses de tres años (o incluso menos) siguen levantados hasta las diez de la noche. Es muy posible que tengamos la mayor población de bebés búho del mundo. Para complicar aún más las cosas, las familias nucleares son la norma hoy en día. Como en casa viven pocas personas, las horas del día acostumbran a ser bastante silenciosas y las madres dejan que el bebé duerma mientras ellas se ocupan de las tareas de la casa. Es una tormenta perfecta que impide que el reloj biológico del bebé funcione bien. ¿Cómo no va a llorar por la noche?

			

			
				¿NO ES DEMASIADO PRONTO PARA ACOSTARLOS?

				Muchos padres creen que si acuestan temprano a sus hijos, estos se despertarán demasiado pronto por la mañana. Bueno, tuve la oportunidad de hablar con una madre, la señora F., que acostaba a su hijo a las seis y media de la tarde desde que cumplió los dos años. Su experiencia me pareció valiosísima. A diferencia de la mayoría de las madres, que intentan hacerlo todo mientras el bebé duerme, ella llevaba a cabo las tareas del hogar con el niño en una mochila de porteo y dormía la siesta junto a él. Cuando le pregunté si no le resultaba difícil, respondió: «No se puede hacer mucho para jugar con un bebé que aún no habla, así que hacía las tareas de casa con él en la mochila y, mientras tanto, le iba explicando todo y le contaba lo que veía por la casa, como si fuera un programa de televisión en directo. Así, hacía lo que tenía que hacer y dormía al mismo tiempo que él. Fue fantástico». El bebé no la molestaba llorando por la noche y se despertaba solo hacia las seis y media de la mañana cada día.

				Por supuesto, cada familia tiene su propio ritmo y hay veces en que es necesario atrasar un poco la hora de acostar al bebé debido al horario de trabajo de los padres. No pasa nada, dentro de unos límites, porque los bebés tienen una capacidad de adaptación extraordinaria. De todos modos, debo insistir en que después de las diez de la noche es demasiado tarde para cualquier bebé y que va prácticamente en contra de su naturaleza estar despiertos hasta esas horas. Que muchas madres lo hagan no significa que sea bueno.

				Si crees que los bebés duermen mejor si los acostamos tarde porque así tienen más sueño, te equivocas. Mantenerlos despiertos hasta tarde no solo interfiere con los ciclos de sueño, sino que también empeorará la calidad de este, que será más ligero en general. Los padres que empiezan a acostar a sus bebés más temprano suelen sorprenderse gratamente al ver que duermen mejor tanto por la noche como durante las siestas diurnas.

				Mi hija de tres años se despierta una hora antes si se acuesta tarde la noche anterior. Creo que es muy importante respetar los horarios de sueño naturales del niño, incluso a esas edades. Por supuesto, cada bebé es un mundo; algunos necesitan menos horas de sueño que otros y quizás se despierten temprano si han dormido lo suficiente. Sin embargo, en la mayoría de los casos, mantenerlos levantados hasta demasiado tarde reduce tanto la cantidad como la calidad del sueño. Mi consejo es que intentes acostar pronto a tu bebé. Averigua cuántas horas de sueño necesita y, así, podrás organizar un horario que encaje tanto con tus necesidades como con las suyas.

				
					Un consejo más

					¡Sal más a la calle con el bebé!

					Muchas madres primerizas tienden a mantener a sus bebés en casa, para protegerlos. Sin embargo, podemos sacarlos a la calle sin problemas a partir del mes de edad. Empieza a sacarlo a dar paseos cortos y, cuando se haya acostumbrado, sal tanto como te plazca y disfrutad juntos. Que los bebés hagan tres siestas diarias no significa que no los podamos sacar a la calle. Los que tienen hermanos mayores salen de casa constantemente y se acostumbran a dormir cuando lo necesitan. De todos modos, no pasa nada si se saltan una siesta, porque pueden recuperarla más adelante. Y siempre los podemos acostar antes por la noche.

					Muchos bebés duermen bien cuando están en movimiento, ya sea en una mochila de porteo, en un carrito o en la silla del automóvil. Si logramos que el bebé se duerma antes de iniciar un trayecto en tren o en autobús, el viaje será más tranquilo. Siempre que cogía el tren bala desde Yokohama hasta Osaka para ver a mis padres, me aseguraba de que el horario de salida coincidiera con la siesta más larga de mi hija por la tarde. Cuando el bebé se acostumbra a dormir fuera de casa, incluso podemos disfrutar de un buen café en una terraza.

				

			

		

	
		
			
				Capítulo 3
				EL CICLO DE SUEÑO QUE EL BEBÉ NECESITA PARA ESTAR SANO Y FELIZ
			

			
				ENTENDER EL CICLO DE SUEÑO-VIGILIA DEL BEBÉ

				En este capítulo encontrarás los horarios de sueño que recomiendo para cada grupo de edad. Reflejan mi investigación sobre el desarrollo del sueño y están formulados para facilitar que el niño adquiera un hábito de sueño saludable. Un bebé que ha descansado bien estará contento durante las horas de vigilia.

				Puedes usar los horarios de muestra de dos maneras. Por un lado, te permiten ver cómo pasas el día. Cuando tengas claro qué esperar, te será más fácil programar una jornada agradable junto a tu bebé. Por otro, te permiten hacer un seguimiento de los cambios en los hábitos de sueño de tu hijo. Una vez que hayas asimilado la idea general de cómo se desarrolla el sueño del bebé a medida que crece, estarás mejor preparada y menos preocupada por lo que pueda venir.

				Si el método en tres pasos del capítulo anterior no te ha funcionado, intenta usar estos horarios para reorganizar tu rutina diaria. Seguir un horario de muestra te puede ayudar a identificar las necesidades y las características específicas de tu hijo. Sin embargo, recuerda que no has de intentar que se adapte al horario de muestra, sino al contrario: una vez que hayas descubierto cuál es el ritmo diario de tu hijo, debes adaptar el horario a él. De lo contrario, acabarás atormentándote porque no duerme «según el horario». Cada bebé es distinto, necesita más o menos horas de sueño y come más o menos veces al día. Más adelante en este mismo capítulo te daré indicaciones sobre cómo modificar los horarios de muestra.

			

			
				HORARIOS DE MUESTRA POR EDADES

				A continuación te presento los horarios de sueño que sugiero para los distintos grupos de edad evolutiva. Antes de mirar los horarios que corresponden a tu bebé, ten en cuenta los cinco puntos siguientes:

				Si el método de los tres pasos te ha funcionado, no es necesario que sigas los horarios, aunque los puedes usar como guía para saber cómo cambian los ritmos entre los cero y los cinco años de edad. Repasar todas las etapas también resultará útil a quienes vayan a adoptar el horario correspondiente a la edad de su hijo.

				Si decides aplicar uno de los horarios, hazlo cuando no tengas planes especiales a corto plazo, como viajar. Has de ser constante y mantener el horario como mínimo una semana.

				Empieza cuando el bebé se encuentre bien. Si está resfriado, espera a que se recupere, porque es fácil que molestias como la congestión nasal interfieran con el sueño.

				Cuando pase al siguiente grupo de edad, no cambies directamente de una pauta a otra. Haz cambios graduales.

				No lo obligues a seguir el horario. Recuerda siempre que solo son horarios de muestra para ayudarte a descubrir cuál es el ritmo natural específico de tu hijo.

				
					De recién nacido a un mes de edad

					Los bebés de este grupo de edad duermen y se despiertan independientemente de que sea de día o de noche. Empieza a adquirir el hábito de mantener las estancias iluminadas de día y a oscuras por la noche.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Puedes dar el pecho al bebé tantas veces y durante tanto tiempo como te lo pida.
 Debes ingerir gran cantidad de líquidos.
 Si le das más tomas de las que refleja el horario, ¡no pasa nada!

						[image: ] Biberón Dale un biberón de entre 80 y 140 ml cada tres horas.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							Desde el nacimiento y hasta el primer mes, la prioridad principal es que la madre se recupere y adopte una rutina de lactancia.

							Permite que el bebé duerma y esté despierto cuando quiera. No hace falta despertarlo por la mañana, pero sí que diferencie con claridad entre el día y la noche, iluminando la habitación o dejándola a oscuras. No dejes que el bebé se quede dormido por la noche en el salón con la luz encendida.

							Si te preocupa la lactancia, consulta con una asesora de lactancia o con la comadrona. Al principio, es normal darle el pecho más de diez veces al día. 

							El horario no es más que un ejemplo para que puedas ver un día típico. Las pautas de alimentación y de sueño son totalmente distintas de un recién nacido a otro, por lo que deja que tu hijo te muestre cuáles son sus ritmos naturales.

					

				

				
					De los dos meses a los cuatro meses

					Es un periodo importante para que el bebé pueda ajustar su reloj biológico al ciclo de veinticuatro horas. Es habitual que el día y la noche se inviertan. Seguir un ritmo diario constante lo ayudará a sintonizar con el ciclo día-noche de nuestro mundo.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Una vez que te hayas acostumbrado a darle el pecho, dáselo cuando sepas que tiene hambre, no cada vez que llore

						[image: ] Biberón 2 a 3 meses: de 140 ml a 160 ml cada tres horas
 3 a 4 meses: de 180 ml a 200 ml cada cuatro horas
 Si toma el biberón, debería comer entre cinco y seis veces al día.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							A partir de los dos meses, acostúmbralo gradualmente a hacer tres siestas diarias (mañana, mediodía y tarde). Tardarás alrededor de un mes en regular el hábito de la siesta.

							Empieza el ciclo diario despertándolo por la mañana.

							Hay bebés madrugadores que se despiertan hacia las cinco de la mañana. Si a ti te va bien, empieza pronto el día y adapta sus necesidades de sueño alargando la siesta de la mañana.

							La mayoría de los bebés de este grupo de edad aún necesitan dos o tres tomas por la noche, pero intenta no pasar de ahí.

							Que el bebé llore por la noche no significa necesariamente que tenga hambre. Con frecuencia, los bebés «hablan» (lloran) en sueños cada hora, cuando entran en la fase de sueño ligero. Obsérvalo durante unos minutos a ver si vuelve a conciliar el sueño.

							Si crees que no produces suficiente leche, no añadas una toma nocturna e intenta darle el pecho con más frecuencia durante el día. Por ejemplo, en lugar de darle el pecho a las once de la mañana, dáselo antes y después de las dos primeras siestas. Así podrás añadir tres tomas más.

							Los bebés de esta edad ingieren mínimo 800 ml de leche materna al día. La madre ha de beber un vaso de agua antes de cada toma.

							Si tienes alguna preocupación relacionada con la lactancia, pide ayuda a tu asesora de lactancia o a la enfermera pediátrica.

					

				

				
					De los cinco meses a los seis meses

					Los bebés de este grupo de edad empiezan a hacer solo dos siestas diarias, la de la mañana y la del mediodía. Las tomas nocturnas también se reducen. Sin embargo, es posible que los que han asociado el sueño a rutinas específicas se despierten por la noche y lloren no pueden dormirse de nuevo.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Aunque el bebé haya empezado a tomar sólidos, la leche materna sigue siendo su principal fuente de nutrición. Céntrate en darle el pecho solo cuando tenga hambre y no te excedas con las tomas nocturnas.

						[image: ] Biberón La cantidad recomendada es de 200 ml cada cuatro horas.
 La cantidad es la misma aunque el bebé haya empezado la alimentación con sólidos.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							A partir de los cinco meses, el bebé puede dejar gradualmente la siesta de la tarde y hacer solo dos siestas al día.

							No hay prisa por iniciar la alimentación solida. No fuerces las cosas y prueba poco a poco. Si te preocupan las alergias, puedes esperar dos o tres meses más. Deja que sea el bebé quien decida si quiere comer o no.

							Si crees que produces menos leche porque has reducido las tomas nocturnas, no añadas una toma nocturna e intenta darle el pecho con más frecuencia durante el día.

							Hay bebés madrugadores que se despiertan hacia las cinco de la mañana. Si a ti te va bien, empieza pronto el día y adapta sus necesidades de sueño alargando la siesta de la mañana.

							Que el bebé llore por la noche no significa necesariamente que tenga hambre. Con frecuencia, los bebés «hablan» (lloran) en sueños cada hora, cuando entran en la fase de sueño ligero. Obsérvalo durante unos minutos a ver si vuelve a conciliar el sueño. Intenta no darle el pecho para que deje de llorar.

					

				

				
					De los siete meses a los ocho meses

					Durante este periodo, los bebés se pueden mostrar irritables cuando los ponemos a dormir. Si el tuyo tiene un buen ritmo diario pero sigue llorando por la noche, quizás debas hacer cambios en las rutinas.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Aunque el bebé haya empezado a tomar sólidos, la leche materna sigue siendo su principal fuente de nutrición. Céntrate en darle el pecho solo cuando tenga hambre y no te excedas con las tomas nocturnas.

						[image: ] Biberón Dale un biberón de 200 ml cada vez. Sigue el mismo horario de alimentación que si dieras el pecho. Los bebés que ingieren más sólidos tomarán menos biberón.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							Adaptaos a la rutina de la siesta de la mañana y la siesta de la tarde.

							Ve acostumbrándolo a los sólidos poco a poco, para que pueda comenzar a comer tres veces al día a los diez meses de edad.

							Si crees que no produces suficiente leche porque has reducido las tomas nocturnas, intenta darle el pecho con más frecuencia durante el día.

							Hay bebés madrugadores que se despiertan hacia las cinco de la mañana. Si a ti te va bien, empieza pronto el día y reajústalo según sus necesidades alargando la siesta de la mañana o añadiendo otra toma de pecho entre la siesta y el almuerzo.

							Si se despierta con frecuencia por la noche, la mayoría de las veces no es porque tenga hambre. No le des el pecho para que deje de llorar y alarga la separación entre las tomas nocturnas. 

							Si quieres seguir dando el pecho, es posible que tengas que hacer una o dos tomas por la noche, hasta que lo destetes.

					

				

				
					De los nueve meses a los once meses

					El sueño depende cada vez más del nivel de actividad física del niño durante el día. Juega con él para que haga mucho movimiento físico, gatee y se estire. Empieza a acortar las siestas.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Deja gradualmente de darle tomas por la noche. Tu producción de leche disminuirá, pero aun así debes seguir ingiriendo gran cantidad de líquidos antes de dar el pecho.

						[image: ] Biberón El bebé comenzará a extraer nutrientes más de la comida sólida que de la leche de fórmula. Entre comidas, deja que practique bebiendo de una taza en vez de usar el biberón.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							Cuando cumplen el año y los tres meses, la mayoría de los niños dejan de hacer la siesta de la mañana. Algunos incluso antes, hacia los once meses. Si el tuyo no está somnoliento luego, intenta saltarte la siesta de la mañana.

							Si se salta la siesta de la mañana pero se cansa antes de la siesta del mediodía, dale el almuerzo algo antes y adelanta la siesta del mediodía a las once y media.

							Hay niños madrugadores que se despiertan a las cinco de la madrugada, y no hay problema siempre y cuando a la madre le venga bien. Si las comidas quedan demasiado espaciadas, puedes darle de comer una vez entre el desayuno y el almuerzo.

							A esta edad, si se despierta por la noche, no es por hambre. No le des el pecho para que deje de llorar y alarga la separación entre las tomas nocturnas. 

							Si quieres seguir dando el pecho, es posible que tengas que darle una o dos tomas por la noche, hasta que lo destetes.

					

				

				
					Del año al año y medio

					Los niños de este grupo de edad empiezan a abandonar las siestas de la mañana. Comienza a saltártelas cuando tenga aproximadamente un año y tres meses. 
 Procura que haga mucho ejercicio gateando, caminando y jugando al aire libre, para que adquiera fuerza física.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Ahora ya obtiene la mayor parte de la nutrición de la comida sólida. 
 A estas alturas, está preparado para el destete en lo que a nutrición se refiere.

						[image: ] Biberón Dale leche en una taza después de las comidas o como tentempié, para que beba un total de entre 300 y 400 ml diarios.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							Cuando cumplen el año y los tres meses, la mayoría de los niños dejan de hacer la siesta de la mañana. Si luego no tiene sueño o las siestas son cada vez más cortas, intenta saltártelas.

							Si se puede saltar la siesta de la mañana pero se cansa antes de la siesta del mediodía, dale el almuerzo algo antes y adelanta la siesta del mediodía a las once y media.

							Hay niños madrugadores que se despiertan a las cinco de la madrugada, y no hay problema siempre y cuando a la madre le venga bien. Si las comidas quedan demasiado espaciadas, puedes añadir una comida o un tentempié entre el desayuno y el almuerzo.

							Si se despierta llorando por la noche a esta edad por lo general se debe a que no ha adquirido un buen ritmo diurno o a que depende de un ritual concreto para volver a conciliar el sueño. No le des el pecho o el biberón para que deje de llorar.

							Sé flexible en relación con el destete. La madre puede decidir cuándo hacerlo y valorar si el niño está preparado o no.

							Si quieres seguir dando el pecho, es posible que tengas que darle una o dos tomas por la noche, hasta que lo destetes.

					

				

				
					Del año y siete meses a los tres años

					El niño ya no necesita las siestas de la mañana. Es un buen momento para adoptar ritmos diarios constantes. Mantened un nivel de actividad física elevado durante la mañana. Intenta acostarlo temprano.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Lactancia materna Después del destete, no es necesario seguir un horario regular ni con la leche materna ni con la de continuación. Prepárale platos nutritivos y equilibrados y dale agua.

						[image: ] Biberón 

						[image: ] Tentempiés Los tentempiés pueden complementar los nutrientes que el niño obtiene de la comida. Evita los tentempiés azucarados; el pan, las patatas, la fruta, etc., van bien. No le des zumo de frutas con demasiada frecuencia.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							Para cuando cumplen los tres años, la mayoría de los niños hacen siestas muy cortas o se las saltan.

							Hay niños madrugadores que se levantan a las cinco de la madrugada. Si a la familia le va bien, no hay inconveniente en dejar que empiecen el día pronto.

							Sé flexible en relación con el destete. Es una decisión que solo corresponde a la familia.

							Además de las causas habituales de llanto nocturno (ritmo diurno alterado y rutinas a la hora de acostarlo), es posible que el nuevo entorno social del niño, ya sea en la guardería o con la canguro, le genere cierta ansiedad y aparezcan problemas de sueño nuevos. Alargar el periodo de mimos y caricias antes de acostarlo puede ayudar al niño a tranquilizarse y a sentirse seguro.

							Si quieres seguir dando el pecho, es posible que tengas que darle una o dos tomas por la noche, hasta que lo destetes.

					

				

				
					De los cuatro años a los cinco años

					La mayoría de los niños de esta edad van a la guardería o han empezado la escuela infantil, lo que facilita que adquieran una rutina diaria constante. Desarrollarán sus intereses y expresarán su voluntad. Ver la televisión o jugar a videojuegos por la noche puede demorar la hora de acostarlos.

					
						Sugerencias de alimentación

						[image: ] Tentempiés Los tentempiés solo han de complementar las comidas principales del día. Cíñete a alimentos saludables, como frutas o verduras, y evita la comida azucarada. No le des demasiado zumo de frutas.

						

					

					[image: ]
					[image: ]
					
							Establece normas que faciliten que se acueste pronto, como nada de televisión ni videojuegos después de cenar.

							Un buen desayuno le proporcionará a tu hijo la energía que necesita para desempeñar las actividades de la mañana. No es necesario que sea un banquete, pero asegúrate de que sea nutritivo.

							Empieza a enseñarle al niño a acostarse solo. De todos modos, mantener la media hora de mimos antes de dormir es buena idea. ¡Es muy divertido hablar tranquilamente de lo que ha pasado durante el día!

							Si el niño ya va a la escuela, intenta que se acueste antes de las ocho.

					

				

			

			
				ACOSTAR AL BEBÉ TEMPRANO

				Es posible que, al leer los horarios, te haya sorprendido ver que indican las siete de la tarde como la hora adecuada para acostar a los bebés y a los niños pequeños. Con esto no quiero decir que sea absolutamente necesario acostarlos a esa hora, pero, tal y como he mencionado antes, el estilo de vida moderno está atrasando cada vez más la hora de acostar a los bebés y me preocupa de veras que no duerman lo suficiente. Por eso planteo el objetivo de las siete de la tarde.

				En muchos países, los bebés se acuestan antes. Por ejemplo, en Alemania, acuestan a los bebés y a los niños de hasta tres años de edad a las 18:48 de media. ¡Las siete no es demasiado pronto en absoluto! El ser humano es un animal que necesita dormir cuando oscurece. Si el bebé está irritable por la tarde, es muy posible que sea señal de que necesita dormir. Acuéstalo temprano en lugar de mantenerlo despierto y estresarte al tener que tratar con un bebé malhumorado.

				Por supuesto, entiendo que hay familias que necesitan mantener al bebé levantado hasta las nueve de la noche porque ambos progenitores trabajan hasta tarde o porque tiene hermanos mayores que se quedan más tiempo despiertos. Aun así, espero que este libro anime a estas familias a esforzarse en acostar al bebé lo antes posible. No quiero decir que acostarlo a las siete sea la única manera de acabar con los despertares nocturnos, pero no puedo insistir lo suficiente en lo importante que es para él.

				Más adelante en este mismo capítulo ofrezco sugerencias sobre cómo modificar los horarios de muestra.

			

			
				¿Y LOS NIÑOS MADRUGADORES?

				A medida que se acerca el verano, cada vez más padres tendrán que aguantar a bebés que se despiertan hacia las cinco de la madrugada. Normalmente, lo que sucede es que reaccionan a la intensidad de la luz matutina, y eso es buena señal, porque significa que tienen un reloj biológico muy saludable y que funciona a la perfección. Los bebés sensibles a la luz se duermen y se despiertan siguiendo el ritmo de la luz natural, por lo que se despiertan pronto en verano y más tarde en invierno. En consecuencia, las horas de sueño totales se reducen en verano, en comparación con el invierno.

				Sin embargo, la mayoría de nosotros preferiríamos que el bebé no estuviera despierto y listo para la acción a las cinco de la madrugada, ¿verdad? Si tu hijo es madrugador, te sugiero que instales persianas o cortinas opacas en el dormitorio. Así evitarás el efecto de la luz artificial no deseada por la noche y de la luz del sol demasiado pronto por la mañana. El único problema es que eso puede dificultar que los padres se levanten de la cama. Los adultos también necesitamos la luz del sol para que el cuerpo se despierte, por lo que, si la bloqueamos, nos tenemos que asegurar de despertarnos cuando necesitamos hacerlo. Pon el despertador y haz un esfuerzo adicional para levantarte por la mañana. Si puedes hacerlo, las cortinas opacas serán una herramienta efectiva para evitar que los bebés madrugadores canten con el gallo. Por la mañana, descórrelas entre diez minutos y media hora antes de la hora en que quieres que se haya levantado y deja que la luz del sol lo despierte de forma natural.

			

			
				LA HORA DEL BAÑO

				Algunas familias dejan al padre a cargo del baño del bebé y, con frecuencia, me explican que este llega tarde a casa del trabajo y lo despierta para bañarlo. No es una buena idea en lo que respecta a la calidad del sueño del bebé. La temperatura corporal sigue un ritmo natural de picos y valles y, cuando desciende, empezamos a tener sueño. Esto significa que los bebés deberían haber salido del baño como mínimo media hora antes de iniciar la rutina de acostarlos, para que el cuerpo tenga tiempo de refrescarse y prepararse para dormir. Aconsejo a las familias en la que el padre trabaja hasta tarde que, una vez que se haya recuperado del parto, la madre se encargue del baño del bebé, o bien durante el día o bien al principio de la tarde. 

				De todos modos, si para la familia es importante que el padre bañe al bebé, ¿por qué no hacerlo por la mañana, antes de que se vaya a trabajar? En verano, si el bebé está sudado al final del día, lo podemos secar con un paño suave para evitar sarpullidos. La otra opción es reservar los baños con el padre para el fin de semana y para las noches en que pueda llegar pronto a casa.

			

			
				BEBÉS QUE VAN A LA GUARDERÍA

				Muchas madres me preguntan cómo pueden organizar la rutina cotidiana si el bebé va a la guardería. Cuando las madres se reincorporan al trabajo mientras los bebés aún son muy pequeños, los profesionales de la guardería se encargan de regular las siestas diurnas, lo cual es un alivio para los padres. Si vas a dejar a tu hijo en una guardería, infórmate bien de las rutinas que adoptará allí y mantenlas durante el fin de semana, para no confundirlo.

				Luego está el problema de los retrasos a la hora de acostar al bebé, sobre todo si los padres trabajan hasta tarde. (El problema se agrava hacia los dos años de edad, cuando los niños «necesitan» hacerlo todo ellos solos.) En lugar de meter presión al niño para que vaya más rápido, quizás sería mejor que te prepararas con antelación para ser más eficiente y poder meterlo en la cama lo antes posible. Hay muchas maneras de ahorrar tiempo por la tarde: apagar la televisión durante la cena, preparar mucha comida por adelantado y congelarla para ir tomándola, dejar la cena de los adultos para cuando el bebé ya esté dormido, etc.

				Además, aunque quieras compensar el tiempo que no puedes estar con tu hijo durante el día, es mejor que no juegues con él durante demasiado rato, porque le arrebatarás el tiempo que necesita para dormir. Basta con observar al niño para saber si duerme lo suficiente. ¿Se despierta de buen humor por la mañana? ¿Desayuna? ¿Se lo pasa bien en la guardería? Presta atención a las señales de falta de sueño e intenta acostarlo pronto.

				Forjar un vínculo sólido con el niño no depende necesariamente de que pasemos mucho tiempo con él. Aprovecha al máximo la media hora de mimos; durante ese periodo, olvídate de todo lo demás y disfruta de su compañía en cuerpo y alma. Muy pronto te darás cuenta de que esa media hora íntima antes de dormir es mucho más importante que todo un fin de semana juntos.

			

			
				BEBÉS CON HERMANOS MAYORES

				Otra de las preguntas que me hacen con frecuencia es: «¿Y qué hacemos con el hermano mayor?». Si tienes hijos que van a la guardería o a la escuela, es posible que la hora de recogerlos al mediodía coincida con la de la siesta del bebé. Si este solo tiene unos meses, puedes probar a adelantar la siesta del mediodía o hacer que coincida con la recogida de los hermanos mayores, para que duerma en el carrito. Si se despierta y no ha dormido lo suficiente, deja que haga otra siesta, breve, un poco más tarde. Muchas veces, los hermanos menores duermen muy bien, porque se acostumbran a dormir en cualquier sitio y a tener que acompañar a los mayores en sus compromisos. Presta atención a las señales que te envíe y sé flexible.

				La hora de acostarlos por la noche puede ser otra preocupación. Si el hermano mayor no se va a dormir todavía, dormir primero al bebé puede ser más complicado. Sin embargo, siempre podemos mandar a los mayores a la cama antes, a la misma hora a la que queremos acostar al bebé. ¡Todos a la cama a las ocho! No tardarás en darte cuenta de lo bien que se encuentran por la mañana y de que siguen de buen humor durante todo el día.

				Recomiendo encarecidamente el «tiempo de mimos» de mi método en tres pasos también para los niños más mayores. Te puedes sentar cerca de los hermanos mayores mientras le das el pecho al bebé y hablarles de cuando ellos eran pequeños. También puedes escucharles mientras te cuentan todas sus aventuras del día. Déjales ver lo mucho que los quieres. Esta seguridad les servirá de mucho, sobre todo si muestran señales de regresión o se despiertan por la noche como reacción a la llegada del nuevo bebé.

				Si acuestas a todos los niños a la vez, podrás disfrutar de la tranquilidad el resto de la noche, lo cual no está nada mal. ¡Pruébalo!

			

			
				CREA TU PROPIO HORARIO

				Una vez que hayas aplicado el horario de sueño correspondiente a la edad de tu hijo durante una semana, empezarás a identificar las características de sus pautas de sueño específicas. De la misma manera que hay adultos que necesitan más horas de sueño (diez o más) y adultos que necesitan menos (les basta con cinco), las necesidades de sueño de los bebés también varían. Descubre la pauta de sueño natural para tu bebé y modifica el horario para adaptarlo a sus necesidades específicas.

				También puedes adaptarlo para que encaje con las rutinas de la guardería. Mi consejo para crear tu propio horario sin interferir con el ritmo interno del bebé es que tengas en cuenta los tres puntos siguientes:

				
					
							El principio básico sigue siendo el mismo: «luz y actividad de día, oscuridad y silencio por la noche». Nunca dejes al bebé en una habitación completamente iluminada a últimas horas de la tarde.

							Despiértalo como muy tarde a las ocho de la mañana y acuéstalo como muy tarde a las nueve de la noche.

							No dejes que haga siestas largas. Hay que evitar las siestas largas sobre todo por la tarde, cuando no deberían superar la media hora. Si es necesario, despiértalo.

					

				

				Con estos tres puntos en mente, confecciona el horario para tu bebé llenando el horario en blanco de la página siguiente.

				
					Un consejo más

					Extraerse la leche

					Además de ser beneficioso para el bebé, dar el pecho es extraordinariamente cómodo y barato. No es necesario cargar con biberones y botes al salir de casa y permite ahorrar el dinero de comprar la leche de fórmula. Lo que es más, si te encuentras en una situación de emergencia y careces de electricidad o de agua, como mínimo tendrás la tranquilidad de poder alimentar al bebé. Por lo tanto, si estás pensando en pasarte al biberón porque así te será más cómodo llevar al bebé a la guardería, te recomiendo que te lo pienses dos veces. Mi consejo es que te extraigas leche y la almacenes. Estoy segura de que algunas guarderías aceptarán leche materna congelada en lugar de o además de la leche de fórmula.

					Aunque para aliviar la presión por la noche basta con usar las manos, si quieres almacenar leche para alimentar al bebé con regularidad es mejor que recurras a un extractor eléctrico. Te recomiendo el de la marca Medela, porque la succión es similar a la del bebé y es el menos doloroso. Es una marca segura que se usa mucho en los hospitales.

					Cuando des el biberón con leche materna, asegúrate de elegir una tetina con el agujero pequeño. Cuando los bebés se acostumbran a tetinas con el agujero más grande, que ofrecen un flujo rápido sin demasiado esfuerzo, a veces no quieren volver al pecho, que les exige trabajar más. En cuanto a la leche extraída, sigue las instrucciones sobre cómo congelarla y calentarla.

					Si te reincorporas al trabajo durante la lactancia, busca una asesora de lactancia cerca de ti y pídele consejo.

				

				
					El horario de sueño de tu bebé

					Confecciona tu propio horario añadiendo las rutinas y pautas de sueño de tu bebé. Te dejo aquí una muestra vacía.

					
						[image: ]
					

				

			

		

	
		
			
				Capítulo 4
				CAMBIAR LA RUTINA DE ACOSTAR AL BEBÉ
			

			
				POR QUÉ NECESITAS CAMBIAR DE HÁBITOS

				Hasta ahora, hemos hablado de instaurar ritmos diarios para mejorar los hábitos de sueño del bebé. En este capítulo, hablaré de las rutinas de la hora de acostarlo, que en el capítulo 1 he identificado como una de las principales causas de los despertares nocturnos. Si estás embarazada, lee esta parte pensando en cómo querrías poner a dormir a tu hijo cuando llegue el momento.

				A veces tenemos que cambiar el modo en que acostamos al bebé, porque, cuando lo acostamos siempre de la misma manera, acaba dependiendo de esa rutina específica para poder conciliar el sueño. Como consecuencia, necesita exactamente los mismos estímulos condicionados cada vez que ha de dormir, tanto a la hora de acostarse como cuando se despierta por la noche.

				En el primer capítulo, he explicado que los adultos entran en la fase de sueño ligero cada noventa o ciento veinte minutos, mientras que el sueño de los bebés es más ligero y se pueden despertar cada cuarenta o sesenta minutos. Por lo tanto, que se despierten varias veces por la noche es lo natural. Esto significa que el bebé se puede despertar llorando y llamando a su madre para que lo ayude a dormirse de nuevo de la forma habitual cada cuarenta o sesenta minutos durante toda la noche.

				Si la rutina que usamos para acostarlo nos exige prestarle una atención especial, no nos será fácil levantarnos y ocuparnos de ello cuando nosotras mismas estamos cansadas y medio dormidas.

				Por ejemplo, imagina que a la hora de acostarlo coges a tu hijo en brazos y caminas por la habitación mientras lo acunas hasta que se duerme, pero que, cuando se despierta en plena noche, lo tienes en brazos mientras permaneces sentada en la cama. Entonces, él empieza a llorar, como si protestara: «¡No, mamá! ¡Quiero que me pasees por la habitación, como haces siempre!». Según se va enfadando más, se termina de desvelar y le cuesta más aún volver a conciliar el sueño. ¿Deberías hacer el esfuerzo de levantarte de la cama y pasear por la habitación cada vez que llora? No, eso sería demasiado para ti.

				Este tipo de conducta se puede prolongar hasta los cuatro años de edad, aunque la frecuencia de los despertares suele disminuir. En la mayoría de los casos, las rutinas cambian, en ocasiones de forma natural, a medida que el bebé va creciendo, y en otras, coincidiendo con hitos del desarrollo, como el destete. Si ahora no tienes problemas, no hace falta que cambies nada. Por el contrario, si el bebé te lo hace pasar mal con las rutinas para dormir, quizás convendría que probaras algo distinto.

			

			
				¿NECESITAS HACER CAMBIOS?

				Tal y como he mencionado antes, hay veces en que es necesario cambiar las rutinas a la hora de acostar a los niños y otras en que no lo es. A continuación verás una lista que te ayudará a determinar si necesitas hacerlo o no.

				
						Mi bebé tiene una rutina diaria constante, pero se despierta llorando casi todas las noches.

						Me cuesta mucho conseguir que se duerma.

						No sé si podré cogerlo en brazos y acunarlo hasta que se duerma cuando pese más.

						Necesita seguir una rutina concreta para conciliar el sueño. Si no, no se duerme, y eso es un problema para mí.

						Comenzó a despertarse por la noche a partir de que empecé a darle el pecho en la cama.

						Los despertares nocturnos mejoraron cuando reorganicé los ritmos diarios del bebé y ahora no me molestan tanto.

						La rutina de ponerlo a dormir no me supone un problema y puedo mantenerla hasta que cumpla cuatro años o hasta que lo destete.

						Le doy el pecho en la cama por la noche como máximo dos o tres veces y me resulta fácil hacerlo.

						Es acostarlo y quedarse dormido. No tengo que hacer nada para que se duerma.

				

				Si has escogido alguna de la 1 a la 5, te aconsejo que pruebes otra rutina para acostar a tu hijo. Si has escogido alguna de la 6 a la 9, no necesitas hacer cambio alguno. El resto del capítulo es solo por si te interesa.

				Conseguir que el bebé se duerma puede ser complicado o no, en función de cómo sea el niño. Sin embargo, a medida que crece y pesa cada vez más, llevarlo en brazos o cargado a la espalda se convierte en un esfuerzo físico excesivo para la mayoría de las madres.

				Si te acuestas a su lado y le das el pecho tumbada, podría empezar a asociar el sueño con tomar el pecho. Aunque supone un inconveniente para algunas madres, otras dicen que no les importa tener que hacerlo incluso cada hora, siempre que puedan hacerlo sin levantarse de la cama. Por lo tanto, si no tienes problemas a la hora de poner a dormir a tu hijo, no necesitas cambiar nada. Depende solo de ti.

				Cambiar las rutinas a la hora de acostar al bebé es más fácil durante los primeros meses, cuando aún no le ha dado tiempo a desarrollar un apego sólido con ningún hábito concreto. Eso no significa que haya límite de edad. Nunca es demasiado tarde para cambiar. Solo tienes que estar convencida y segura de lo que haces para lograrlo.

			

			
				ESTRATEGIAS DISTINTAS PARA BEBÉS DISTINTOS

				Creo que el sueño induce miedo e inseguridad en los bebés porque, cuando dormimos, nos sumimos en un estado de peligro extremo y somos vulnerables a los ataques. Pienso que los bebés conservan el miedo instintivo al sueño. Por eso no se duermen a menos que tengan claro que se lo pueden permitir. Es decir, necesitan sentirse completamente seguros para poder dormir tranquilos.

				Adquieren la sensación de seguridad que necesitan gracias a la fuerza de la costumbre. Es decir, para el bebé es de suma importancia que «todo sea siempre igual». Aunque cualquier rutina para acostarlo está bien, ya que el bebé se acostumbrará poco a poco a dormirse de esa manera, el colecho es una de las formas naturales de hacerlo que recomiendo especialmente. En este apartado, me gustaría presentar varias maneras sencillas de acostar al bebé al practicar el colecho, con algunas diferencias en función del tipo de bebé. Espero que así te resulte más fácil ayudarlo a conciliar el sueño en plena noche, incluso si sigues medio dormida.

				Recomendaciones para acostar a los diferentes tipos de bebés

				Tipo A Bebés que se aferran al pecho de mamá

				El pecho de mamá es un inductor del sueño para los bebés a los que les gusta quedarse dormidos mientras maman. Para quitarle la costumbre, ¿por qué no le das algún juguete que pueda usar para que le ayude a conciliar el sueño? Una toalla suave o un animal de peluche serían ideales. Asegúrate de que eliges algo pequeño que puedas llevar encima cuando salgáis a la calle.

				Cuando te parezca que tiene sueño, ofrécele el juguete. Dale palmaditas con la mano y pídele que se duerma. Es posible que tarde un poco, pero ten paciencia y persevera. Hazle saber que es hora de dormir.

				Una vez que haya asociado el juguete con el sueño, se convertirá en una señal que le indica que es la hora de dormir. Entonces, acostarlo será mucho más fácil. En muchas ocasiones llega un momento en el que lo único que tiene que hacer la madre es darle el juguete y el bebé se duerme solo.

				A veces, podemos tener problemas si se despierta por la noche y no encontramos el juguete. Si te sucede muy a menudo, siempre puedes probar otra cosa. Cíñete a lo que creas que te resulta más fácil.

				Tipo B Bebés muy sensibles al ruido y que se despiertan con facilidad

				Este tipo de bebés necesitan sentirse muy seguros, algo que la madre puede conseguir en la hora de mimos antes de acostarlo. Acaríciale la frente en sentido descendente o dibujando círculos con el dedo. Cuando cierre los ojos, sigue acariciándolo y tocándolo y deja que se relaje poco a poco. También le puedes hablar mientras lo tocas y tranquilizarlo diciéndole: «Todo va bien. Mamá está aquí».

				Hay bebés que se despiertan por la noche o durante la siesta solo para comprobar que mamá sigue ahí. Quizás sea buena idea dejar que duerma a tu lado hasta que adquiera la seguridad de que siempre estás cerca. Un muñeco de peluche también podría ser un sustituto efectivo para este tipo de bebés.

				Tipo C Niños que reclaman la atención de mamá

				Cuando digo «reclamar la atención», me refiero a conductas como subirse al regazo de la madre, darle golpes, tocarle la cara, alejarse de la cama, jugar y negarse a acostarse, etc.

				La mejor manera de gestionar esta conducta es fingir que duermes. Asegúrate de que no hay nada peligroso ni con lo que jugar en la habitación y hazte la dormida sea la hora que sea. Saca tu talento como actriz y hazle creer que estás profundamente dormida. Una vez que se haya rendido y deje de intentar jugar contigo, se tumbará en la cama y se dormirá.

				Si se despierta por la noche y se pone a jugar, comprueba que la habitación está lo suficientemente oscura. Apaga todas las luces y corre las cortinas para impedir que entre luz de la calle.

				Tipo D Bebés que se duermen con facilidad pero que se despiertan de repente en plena noche, o niños de dos años de edad o más

				Aunque tu hijo se duerma sin problemas, deberías pasar mucho tiempo acariciándolo y tocándolo antes de acostarlo. Si tiende a despertarse en plena noche, quizás sea porque durante el día no ve satisfechas todas sus necesidades.

				Para los niños pequeños, una buena manera de acabar el día es hacer una «ronda de buenas noches». Recorred la casa juntos y dad las buenas noches a sus juguetes y a sus muñecos de peluche, a los muebles, al cuarto de baño, etc., antes de acostarlo. Así se relajará y se preparará para dormir, por lo que debería estar menos inquieto al meterse en la cama. Leerle un cuento antes de acostarlo o en la cama es otra buena costumbre.

				

				Darle palmaditas suaves en el abdomen, la espalda o las nalgas también es efectivo, porque el ritmo constante induce somnolencia. Es un método universal que funciona bien con cualquier tipo de bebé o de niño pequeño y que los profesionales de las guarderías usan con frecuencia. Sin embargo, no gusta a todos los bebés, por lo que tendrás que probarlo y ver qué sucede. Si practicas el colecho y duermes junto a tu hijo, puedes hacer que sienta tu proximidad poniéndole la mano sobre el abdomen, dándole la mano o, sencillamente, tendiéndote lo bastante cerca de él, de modo que vuestros cuerpos se toquen. Se sentirá seguro y reconfortado.

				Muchas madres creen que el bebé no se dormirá a menos que lo acunen o le den el pecho pero, en muchos casos, no es difícil pasar a otros métodos. Además, que el bebé empiece a llorar en cuanto lo dejas en la cuna no siempre significa que quiera que lo cojas. Algunas madres se sienten culpables por no esforzarse lo suficiente en conseguir que el bebé se duerma, sobre todo si no deja de llorar hagan lo que hagan. Estas madres acaban haciendo cosas que en realidad no son necesarias. Sin embargo, siempre que el bebé se sienta seguro, no pasa absolutamente nada por intentar algo más fácil. ¡Ten seguridad en ti misma y haz lo que te resulte más sencillo!

				Aunque te he presentado cuatro tipos de bebé como sugerencia, puedes diseñar tu propio método personalizado. Quizás te funcione combinar varias estrategias simples o deleitar a tu hijo con una canción o con un cuento de hadas. Me contaron que una madre conseguía dormir al suyo recitándole las tablas de multiplicar. Otra sugerencia es susurrar «Shhhh, shhhh» cerca de la oreja del bebé; dicen que se parece al sonido del interior de la matriz y que ayuda a calmar al bebé. Pruébalo.

				Aunque recomiendo el colecho, eso no significa que tengas que llevarlo a cabo obligatoriamente. Si encuentras la forma de enseñar a tu hijo que ha llegado la hora de dormir, perfecto. Lo importante es hallar un método que sea fácil para la madre y reconfortante para el bebé.

				¿En qué momento deberías cambiar la rutina de acostar al bebé?

				Cuando te hayas decidido por un enfoque nuevo, lo único que has de hacer es encontrar el momento adecuado para ponerlo en práctica. Es importante que el bebé se haya adaptado a un horario de sueño regular antes de intentar cambiar la rutina de acostarlo. De lo contrario, es posible que no esté cansado cuando quieras que se duerma y, entonces, llorará durante más tiempo antes de calmarse al fin.

				A medida que observes que el bebé empieza a consolidar una pauta de sueño, aprenderás a identificar las señales de somnolencia. Una vez sepas a qué hora se duerme tu hijo de forma natural, prueba la nueva rutina de acostarlo y las cosas irán mejor. El llanto del bebé es muy estresante para la madre, por lo que es importante elegir un momento en el que llore lo menos posible. Por eso insisto tanto en que esperes a haber regulado la pauta de sueño antes de probar la nueva rutina.

			

			
				CONSEJOS PARA UNA TRANSICIÓN CÓMODA

				Muchas madres me dicen que cambiar la rutina de la hora de acostar al bebé les resulta muy complicado. Cuando se enfrentan al inconsolable llanto de sus bebés resistiéndose, muchas se rinden tras haberlo intentado solo un par de veces. Sin embargo, párate a pensarlo un instante. Tu bebé tenía un ritual preferido para acostarse, un ritual que lo ayudaba a relajarse y a prepararse para conciliar el sueño. Y, de repente, ha desaparecido. ¿Cómo no va a llorar? Por eso, te doy algunos consejos para conseguir una transición lo más indolora posible.

				
						Primero, piensa en el método que te gustaría adoptar.

						A continuación, dile explícitamente que vas a cambiar la rutina habitual a la hora de acostarlo. Cuéntaselo con expresiones claras y sencillas como: «Quiero que duermas muy bien, así que vamos a practicar dormirnos de esta manera, ¿vale?». Así, haces una declaración de intenciones. Es importante verbalizar la decisión que hemos tomado. Esto también es aplicable cuando hablamos de niños que ya han superado la fase de bebé.

						Haz el primer cambio a la hora de la siesta. Muéstrate firme y decidida desde el principio.

						Cuando empieces, aplica la nueva rutina durante una semana seguida y no recaigas ni una sola vez en la rutina anterior.

						Durante la semana de prueba, asegúrate de que el bebé haga mucho ejercicio durante el día, para que esté lo suficientemente cansado para dormir por la noche.

						Aumenta también de forma consciente el contacto físico con él durante el periodo de prueba. Hazle saber que lo quieres y que estás encantada de pasar tiempo con él, sobre todo antes de acostarlo.

						Si da signos de adaptarse, dile «gracias» por la mañana o antes de acostarlo al día siguiente y cuéntale lo contenta que estás con el cambio.

				

				Tal y como he dicho antes, recomiendo comenzar el cambio a la hora de la siesta. Ten presente que la primera vez no funciona casi nunca. Insiste durante un cuarto de hora, pero si sigue llorando y no se duerme, para unos minutos y déjalo jugar. Asegúrate de no recaer en el método antiguo. En cuanto lo veas cansado y con sueño, vuelve a probar el método nuevo.

				A medida que vayas probando, empezará a entender que intentas enseñarle una manera nueva de conciliar el sueño. El ciclo de sueño se alterará durante un día o dos, pero cuando por fin lo comprenda se adaptará muy pronto a la rutina nueva. Los bebés tienen una gran capacidad de adaptación.

				De todas formas, es posible que los tres primeros días sean complicados. Por eso insisto en la importancia de la actividad y del contacto físico durante el día. Si se te parte el corazón cuando llora, quizás te sea útil dedicar un poco más de tiempo a hacer que se sienta seguro y conseguir que se canse lo suficiente.

				Creo que el cambio será más fácil tanto para tu hijo como para ti si aplicas el mismo método para la siesta y por la noche. Sin embargo, si has de diferenciar entre ambas ocasiones, el bebé se adaptará igualmente y aprenderá las dos rutinas.

				En los capítulos anteriores he explicado que los bebés «hablan en sueños»; si el tuyo llora por la noche, adopta la norma de esperar unos minutos antes de responder de ningún modo para comprobar si se trata de eso. Si está despierto de verdad, ayúdalo a volver a conciliar el sueño usando el método nuevo.

			

			
				LAS MADRES DEBEN TENER FUERZA DE VOLUNTAD

				Quizás te sorprenda ver lo firme que has de ser para poder aplicar las estrategias que te he presentado. Si insisto en adoptar esa actitud es por algo. Los bebés lloran cuando intentamos cambiar las rutinas a la hora de acostarlos porque quieren lo que conocen, y algunos protestan llorando con todas sus fuerzas. Si el llanto nos hace dar marcha atrás porque el bebé nos da pena, nos será mucho más difícil consolidar la nueva rutina como hábito.

				Si la madre recupera la rutina antigua después de un largo periodo de llanto, el bebé pensará: «Tengo que llorar mucho para que mamá entienda lo que quiero». Al pasar por este proceso de aprendizaje, seguirá llorando mientras le quede una gota de energía hasta caer rendido, noche tras noche. Y llorará aún más hasta que la madre recaiga de nuevo en la rutina anterior.

				Cuando la situación entra en este círculo vicioso, tanto la madre como el bebé lo pasan muy mal. La mayoría de las madres que no consiguen hacer la transición son madres que no soportan ver llorar a su hijo. Una forma de escapar del círculo vicioso es pedirle al padre que se encargue de acostarlo.

				Si la madre no tiene la fuerza de voluntad suficiente y cambia constantemente las rutinas de acostar al bebé, este acabará confundido y no sabrá cómo se supone que debe conciliar el sueño. Aunque pueda parecer duro para el bebé, ser firme y constante es la mejor manera de enseñarle que estás cambiando la rutina de acostarlo. Sin embargo, no te equivoques: ser firme no significa que debas ser cruel. Muéstrate afectuosa y ayúdalo a calmar su miedo al cambio. Transmítele que cuenta con todo tu apoyo.

			

			
				NO DIGAS «LO SIENTO», DI «TODO VA BIEN»

				Adaptarse a un estilo de vida nuevo nunca resulta fácil. A los bebés les sucede lo mismo. El tiempo que necesiten para adaptarse a una rutina nueva dependerá de cada uno. Algunos se adaptan el primer día y otros necesitan un mes o más. Cuando el bebé llora durante mucho rato, muchas madres le dicen: «Siento que tengas que pasar por esto».

				Pero decimos «lo siento» cuando hemos hecho algo mal y necesitamos disculparnos por ello. Si la madre le dice al bebé que lo siente, este puede acabar pensando que le está haciendo algo malo. También complica las cosas para la madre, que cada vez más tendrá la sensación de estar haciendo algo mal. Por lo tanto, si has decidido cambiar la rutina de acostarlo para que duerma mejor y promover un desarrollo más saludable, deberías dejar de decir «lo siento».

				El papel de la madre es clave a la hora de facilitar las transiciones: tiene que guiar al bebé hasta que entienda que va a haber un cambio y animarlo para que se pueda adaptar lo antes posible. Si la madre se siente segura, el bebé no tendrá miedo.

				Por lo tanto, en lugar de disculparte, hazle saber que vais a probar algo nuevo juntos. Él también lo está intentando y es importante que sienta que lo apoyas. Guíalo con afecto y calma sus temores. Tú también estarás mejor. Como el cerebro humano no puede gestionar dos emociones a la vez, estoy segura de que si dices en alto que «todo va bien» empezarás a sentirte más optimista.

				Si no puedes evitar compadecerte de tu hijo, quizás deberías reconsiderar la necesidad de modificar la rutina que aplicabas hasta ahora. En vez de sufrir intentando poner en práctica algo que no encaja ni contigo ni con el bebé, podrías probar a mejorar sus hábitos de sueño regulando los ritmos diurnos y aumentando el nivel de actividad durante la jornada. Si ves progresos, es posible que la rutina de antes ya no te resulte tan perjudicial.

			

			
				CUANDO LAS COSAS NO FUNCIONAN

				Aunque la actitud decidida de la madre es importante para cambiar la rutina a la hora de acostar al bebé, también es cierto que hay momentos en su desarrollo en que las cosas no salen como esperábamos. Por ejemplo, cuando alcanza hitos evolutivos, como aprender a darse la vuelta, a sentarse, a gatear o a caminar, muchas veces es complicado hacer cambios importantes en su rutina habitual. Su cuerpo y su cerebro están experimentando cambios drásticos, lo cual puede interferir temporalmente con el ritmo de alimentación o de sueño o generar ansiedad y por tanto dificultar el descanso.

				Los siete meses de edad acostumbran a ser un periodo complejo, porque los bebés empiezan a ser capaces de diferenciar entre varias cosas. Es el momento en que aparecen la ansiedad por separación y la ansiedad ante los desconocidos. Es posible que los bebés muestren un mayor apego a las rutinas habituales a la hora de acostarlos y que intentar aplicar cambios en ese tiempo sea más difícil. La duración de esta fase depende de cada bebé, pero la mayoría la superan entre los nueve y los doce meses de edad.

				Si después de una semana con la rutina nueva el bebé aún no se ha acostumbrado, quizás no sea el momento oportuno para hacer cambios. Tal vez sea mejor dejarlo durante un tiempo y recuperar la rutina anterior. Si, por el contrario, da el menor signo de que comienza a adaptarse, dile lo bien que se está portando y anímalo a acostumbrarse a la nueva rutina.

				Sea como sea, es muy importante que no confundamos al bebé ni le causemos ansiedad innecesaria. Tanto si seguimos con la rutina nueva como si recuperamos la anterior, tenemos que mostrarnos resueltas, ser claras y ceñirnos a lo que hayamos decidido.

				Si no ha salido bien esta vez, espera un mes e inténtalo de nuevo. En ocasiones podemos aplicar sin esfuerzo el mismo método al intentarlo en otro momento. Incluso, si regulamos los ritmos durante el día, es muy posible que el bebé empiece a dormir mejor por sí solo. Y, si ya no se despierta por la noche, quizás no necesites cambiar nada.

				No tengas prisa. Observa el desarrollo y la salud del bebé y prueba cosas al ritmo que sea más conveniente para todos.

				
					Un consejo más

					Técnicas mágicas para aliviar el estrés

					
						• Dedícate cinco minutos al día

						Por complicada que sea la situación, estoy segura de que puedes encontrar cinco minutos para ti mientras el bebé duerme. Sé plenamente consciente de esa breve pausa y disfrútala. Antes de desplomarte agotada en una butaca o de apresurarte a terminar las tareas domésticas, sé consciente de que te estás dedicando unos minutos para sentirte libre. Prepárate una infusión u hojea tu revista preferida, por ejemplo. Esos cinco minutos serán mucho más valiosos y te ayudarán a recargar las pilas. ¡No dejes pasar el tiempo sin más!

					

					
						• Al final de la jornada, piensa en tres cosas positivas acerca de ti misma

						Cuando vayas a la cama, o durante la hora de mimos con el bebé antes de acostarlo, piensa en tres cosas buenas que hayas hecho durante el día. Pueden ser cosas pequeñas, como «He fregado los platos a pesar de que estaba agotada» o «Me he despedido de todos con una sonrisa cuando se han ido a trabajar y a la escuela». Felicítate por todos los pequeños esfuerzos que hayas hecho. Al mismo tiempo, felicita al bebé por lo bien que se ha portado durante todo el día.

					
			
					Te sorprenderás al ver hasta qué punto pueden aliviar el estrés pequeños actos como estos.

				

			

		

	
		
			
				Capítulo 5
				LA LACTANCIA MATERNA Y EL SUEÑO
			

			
				¿QUÉ ES MEJOR, EL PECHO O EL BIBERÓN?

				Este capítulo contiene todo lo que necesitas saber acerca de la influencia que la lactancia materna ejerce sobre el sueño. Parte de la información coincide con lo que ya he explicado con anterioridad, pero me hacen muchas preguntas sobre este tema, y por eso he decidido dedicarle un capítulo entero. Espero que sea de utilidad para muchas lectoras.

				A muchas madres les sorprende enterarse de que los bebés empiezan a dormir toda la noche seguida cuando pasan del pecho al biberón. Por eso, algunas que estaban convencidas de dar el pecho deciden renunciar y se pasan al biberón cuando los despertares nocturnos se les hacen insoportables. Cuando me lo cuentan me entristezco, porque no considero necesario renunciar a dar el pecho para conseguir que el bebé duerma.

				Se suele decir que la explicación de por qué los bebés que toman el biberón duermen más que los que toman el pecho reside en que no se tarda lo mismo en digerir la leche materna y la leche de fórmula. Tal vez hayas oído que la leche materna se digiere antes, por lo que el bebé se despierta con hambre antes. Es posible que eso tenga algo de cierto, pero también lo es que, desde que comencé a trabajar como asesora del sueño, he hablado con muchas madres que dan el pecho y cuyos bebés duermen toda la noche de un tirón.

				He llegado a la conclusión de que el motivo por el que los bebés que toman el pecho se despiertan con más frecuencia que los que toman el biberón es que las madres desconocen las características del sueño del bebé. Tal y como he repetido a lo largo del libro, es posible que cuando los bebés lloran durante la fase de sueño ligero, que tiene lugar cada cuarenta o sesenta minutos, solo estén hablando en sueños. Es natural que los bebés lloren por la noche, y eso no significa que necesiten nada. Sin embargo, cuando el niño llora por la noche, las madres que dan el pecho y las madres que dan el biberón responden de formas muy distintas.

				Las madres que dan el biberón miran la hora. Si creen que el bebé no ha dormido demasiado desde la última toma, no le darán el biberón, sino que intentarán que vuelva a conciliar el sueño de otra manera. En general, esto sucede porque la mayoría de las instrucciones de las leches de fórmula indican que hay que esperar un mínimo de tres horas entre toma y toma, ya que digerir la leche de fórmula requiere más tiempo.

				Por el contrario, la mayoría de las madres que dan el pecho a sus bebés han recibido la instrucción de hacer las tomas a demanda. Sin embargo, como es imposible saber cuánta leche materna ingiere el bebé, muchas madres se preocupan por si recibe alimento suficiente o no. Por lo tanto, cuando llora por la noche, tienden a reaccionar dándole el pecho, aunque solo haya pasado una hora desde la última toma. A medida que esto se repite, el bebé adopta el hábito de despertarse cada vez que entra en la fase de sueño ligero. Así, el mecanismo que explica la diferencia en la reacción de las madres ante el «llanto en sueños» es el siguiente: las madres que dan el biberón lo dejan pasar con más naturalidad, mientras que las madres que dan el pecho tienden a reaccionar en exceso.

				Si tu bebé llora cada hora durante la noche, no es ni porque él tenga hambre ni porque tú no produzcas leche suficiente. Cuando cumpla dos meses, intenta programar las tomas nocturnas a intervalos de tres horas. Si notas que la producción de leche empieza a disminuir, quizás necesites seguir con las tomas nocturnas cada tres horas, pero, aun así, aprender a no angustiarte cada vez que «habla» en sueños te ayudará a aliviar el estrés.

			

			
				¿DAR EL PECHO ACOSTADA ES UN BUEN HÁBITO?

				Algunas comadronas y enfermeras de maternidad recomiendan a las madres que den el pecho acostadas si practican el colecho. Pero yo, como mi interés es la calidad del sueño, tiendo a no estar de acuerdo con este consejo.

				Es cierto que es más fácil seguir tumbadas cuando damos el pecho por la noche. Sin embargo, precisamente porque es tan fácil, las madres tienden a «cerrarle el pico» al bebé dándole el pecho sin ni siquiera pensar en por qué puede estar llorando. Así, el bebé acaba asociando tomar el pecho con conciliar el sueño y, cuando se despierta cada cuarenta o sesenta minutos al entrar en la fase de sueño ligero, no puede volver a dormirse a menos que cuente con el pecho de mamá. Tal y como he repetido a lo largo del libro, en realidad no tiene hambre, sino que usa el pecho para poder dormirse. Y esto es un problema y uno de los motivos por los que muchos bebés se despiertan por la noche con más frecuencia cuando la madre les da el pecho tendida en la cama. Por lo tanto, si decides hacerlo, quizás sea buena idea que adoptes la norma de no dar el pecho más de dos o tres veces por la noche. No dejes que el bebé dependa del pecho para dormir.

			

			
				CÓMO GESTIONAR LAS TOMAS A INTERVALOS CORTOS

				Muchos libros sobre crianza explican que, cuando el bebé tiene uno o dos meses, el ritmo de lactancia se va reduciendo gradualmente hasta llegar a una toma cada tres horas, aproximadamente. Pero, llegada la hora de la verdad, muchas madres se descubren dando el pecho cada hora o dos, incluso cuando el bebé ya tiene cuatro o cinco meses. No es sorprendente que estén desconcertadas, además de agotadas, y que no sepan por qué tienen que dar el pecho tantas veces al día.

				¿Por qué los bebés empiezan a comer con tanta frecuencia? En muchos casos, es algo que comienza inmediatamente después del parto, cuando la comadrona le explica a la madre que tiene que dar el pecho a menudo para estimular la producción de leche durante las primeras semanas. Por lo tanto, la mayoría de las madres ofrecen el pecho al bebé cada vez que llora y siguen haciéndolo durante un tiempo. Al cabo de un mes, cuando la producción de leche ya se ha regulado, la madre podría empezar a espaciar las tomas. Sin embargo, muchas siguen dando el pecho al bebé cada vez que llora, porque no saben que ya no es necesario. Por eso la elevada frecuencia de las tomas se mantiene hasta los cuatro o los cinco meses.

				Las tomas frecuentes no solo agotan a las madres, sino que también ejercen un efecto perjudicial sobre el bebé. Aunque su estómago crece mediante el proceso de distensión y de contracción cada vez que come, al comer muy a menudo se acostumbra a ingerir poco en cada toma y puede suceder que llegue a la edad del destete sin haber experimentado la sensación de «estar lleno».

				Por lo tanto, si continúas dándole el pecho con demasiada frecuencia, es posible que el niño se acostumbre a comer muy poco, lo que se puede convertir en una causa de preocupación para ti más adelante. También puede provocar que haga pipí y caca más a menudo, por lo que estará incómodo más veces y, por lo tanto, llorará más. De este modo, darle el pecho cada vez que llora puede arrastraros a un círculo vicioso en el que tanto el llanto como las tomas serán cada vez más frecuentes.

			

			
				CÓMO EVITAR LAS TOMAS FRECUENTES

				La clave reside en que te preguntes por qué llora, en lugar de darle el pecho automáticamente cada vez que lo hace. Si crees que no tiene hambre, intenta no darle el pecho para que se vuelva a dormir. El pecho no se debería convertir en una «herramienta» para que el bebé concilie el sueño. Sin embargo, no es fácil saber cuándo dar el pecho y cuándo no, sobre todo cuando el bebé aún es muy pequeño.

				Por lo tanto, me gustaría enseñarte un método para regular las tomas diurnas.

				
					El bebé llora.

					[image: ]

					Quítale el pañal.

					[image: ]

					Túmbalo boca arriba y dale un suave masaje en el pecho y en el abdomen.

					[image: ]

					Colócalo boca abajo y masajéale la espalda y las nalgas.

					[image: ]

					Ponle el pañal.

					[image: ]

					Cógelo en brazos, acúnalo y déjalo jugar con su juguete preferido.

					[image: ]

					Si sigue llorando, dale el pecho.

				

				El objetivo es ofrecerle al bebé varias oportunidades para dejar de llorar. En lugar de «estímulo: llanto del bebé; respuesta: dar el pecho», añadimos el proceso de «jugar con el bebé» en el diagrama de flujo. Desarrollé la idea a partir del método del «contacto afectivo» del fallecido pediatra y experto en crianza Haruo Nanbu, que simplifiqué.

				Si te interesa, puedes apuntarte a un curso de masaje infantil, pero lo único que tienes que hacer es disfrutar de la sensación de tocar la piel del bebé. La clave reside en calmar a tu hijo y compartir un momento agradable con él. Si no estás segura de durante cuánto tiempo deberías realizar el masaje, cántale una canción infantil y masajéalo al ritmo de la canción hasta terminarla.

				Lo mejor del método es que te ayuda a entender por qué llora tu hijo. Te darás cuenta de que, a veces, deja de llorar cuando empiezas a jugar con él. Verás que los bebés lloran por muchos motivos, no solo por hambre. Poco a poco, aprenderás a identificar por qué llora y cuándo necesitas darle el pecho de verdad.

				Una vez que reconozcas el llanto de hambre, no hará falta que juegues con él: dale el pecho directamente. En lugar de seguir todos los pasos del método, escucha a tu hijo y céntrate en lo que intenta decirte.

				Cuando cumpla dos meses, adopta este método para las tomas diurnas e intenta planificar las nocturnas de modo que haya espacios de tres horas entre una sesión y la siguiente. Poco a poco, las tomas se espaciarán. No dejes que el llanto marque el inicio de todas las sesiones. Guía con cariño a tu hijo hasta que encontréis un ritmo cómodo para ambos.

			

			
				¿CUÁNDO ACABARÁN LAS TOMAS NOCTURNAS?

				Es natural que los recién nacidos quieran tomar el pecho en múltiples ocasiones por la noche y, además, dar el pecho con frecuencia es importante para estimular la producción de leche materna. La cuestión es: ¿cuándo dejan de ser necesarias las tomas nocturnas? Bueno, eso depende de cada bebé. Algunos duermen toda la noche de un tirón a partir de los dos o tres meses de edad. Si sucede demasiado pronto, quizás haya que despertar al bebé para darle el pecho, para que la producción de leche materna no se vea afectada. De todos modos, la mayoría de bebés no se empiezan a saltar tomas nocturnas hasta los seis meses de edad, cuando comienzan la alimentación con sólidos.

				La ingesta de sólidos no solo significa que el estómago del bebé permanece lleno durante más tiempo, sino que además refuerza el ritmo de estar activo durante el día y de descansar por la noche. La luz es el principal regulador del reloj biológico del bebé, pero estudios recientes han revelado que también hay un «reloj» en el estómago. Aunque los ratones acostumbran a ser criaturas nocturnas, si los alimentamos solo durante el día su reloj biológico se invierte y empiezan a estar activos durante el día y a dormir de noche. Podría suceder lo mismo con los bebés humanos. Si continuamos dándoles el pecho a menudo por la noche más allá de los seis meses de edad y, por lo tanto, comen menos durante el día, podríamos acabar invirtiendo el ciclo de sueño y vigilia del bebé.

				Si tu hijo ya tiene cuatro meses de edad y aún no duerme de un tirón, intenta espaciar gradualmente las tomas nocturnas hasta alcanzar un intervalo de tres horas y procura darle durante el día la mayor parte de la leche que necesita. Un apunte importante: no adelantes la introducción de sólidos con la esperanza de que el bebé empiece a dormir de un tirón. No es cierto que la alimentación sólida induzca un sueño más prolongado. Si duerme toda la noche es porque su reloj biológico comienza a funcionar. Introducir la alimentación sólida demasiado pronto aumenta el riesgo de alergias y de eccema y puede ser peligroso. Ten cuidado.

			

			
				CONSEJOS SOBRE LAS TOMAS PARA QUE LAS NOCHES SEAN MÁS FÁCILES

				A continuación encontrarás consejos útiles para que las tomas nocturnas te resulten más sencillas. La mayoría de recién nacidos y de bebés hasta los seis meses de edad necesitan hasta tres tomas nocturnas.

				Durante los primeros meses, los bebés se despiertan con hambre cada tres horas por la noche. Veamos cómo sería un día si siguiéramos la pauta de sueño que sugiero en el capítulo 3 para los recién nacidos y los bebés de un mes.

				Digamos que has acabado la última toma del día y que has acostado al bebé a las siete de la tarde. Volverá a tener hambre hacia las diez de la noche. Luego, a la una y a las cuatro de la madrugada. A continuación, llega la primera toma de la mañana del día siguiente. Es decir, por la noche deberías darle el pecho tres veces: a las diez, a la una y a las cuatro. Esta pauta se mantendrá durante dos o tres meses más.

				Durante el primer mes después de dar a luz y mientras te recuperas del postparto, dormirás y te despertarás con el bebé. Una vez recuperada, te podrás quedar levantada después de haberlo acostado y pasar más tiempo con tu marido. Sin embargo, la hora a la que te vayas a la cama es crucial. Si no lo calculas bien, puede que el bebé te despierte justo cuando te acabas de dormir. ¡Y ya sabes lo frustrante que es eso!

				Por lo tanto, para evitar la incomodidad, te recomiendo que te quedes levantada hasta terminar con la siguiente toma y que te acuestes cuando el bebé vuelva a conciliar el sueño. Seré más concreta: si la última toma antes de acostar al bebé terminó a las siete de la tarde, espera a la próxima toma, que será hacia las diez de la noche, y acuéstate cuando hayas acabado de darle el pecho.

				Si sigues esta pauta, evitarás como mínimo una de las ocasiones en que el bebé te despierta por la noche. Ya solo esto podría aliviar en gran medida tu nivel de estrés.

				Este método también resulta útil para observar cómo cambia el bebé según va creciendo. Te darás cuenta de que el intervalo entre las tomas se va ampliando gradualmente, de tres horas a cinco horas e incluso más. Por ejemplo, si la última toma antes de acostarlo ha sido a las siete de la tarde y no ha llorado hasta la medianoche, significa que puede dormir durante cinco horas seguidas sin tener hambre. Por lo tanto, si se despierta antes de que hayan vuelto a pasar cinco horas, puedes deducir que no tiene hambre, sino que está hablando en sueños. Es de esperar que se despierte con hambre hacia las cinco de la mañana.

				Por supuesto, los bebés no son máquinas. Cada uno tiene su propia personalidad, por lo que seguramente no siga un horario tan preciso como cabría esperar.

				Los intervalos entre las tomas pueden variar de un día para otro, en función de cuánta actividad física haya realizado o de la calidad de la leche materna que haya tomado durante el día. De todos modos, este método puede ayudar a la madre a identificar si el bebé tiene hambre cuando llora por la noche, así que tenlo presente por si alguna noche te resulta útil.

			

			
				SI YA NO PUEDES MÁS

				Si el bebé ya come sólidos tres veces al día pero se sigue despertando varias veces para tomar el pecho por la noche o si ya ha crecido bastante e incluso una o dos tomas nocturnas son demasiado para la madre, quizás sea buena idea pensar en eliminar por completo las tomas nocturnas. Hay varias maneras de hacerlo, pero creo que lo más importante de todo es que le hagamos saber al bebé qué estamos haciendo.

				Te recomiendo que sigas los pasos siguientes:

				
						Al final de la última toma antes de acostarlo, abrázalo y deja que se relaje. Explícale que por la noche no habrá leche, con un lenguaje sencillo que pueda entender, como: «La teta de mamá se va a dormir también. Dile “¡Buenas noches!”». Continúa hablando con suavidad y transmítele el mensaje.

						Si se despierta por la noche, pídele en voz baja que se vuelva a dormir. Dale palmaditas o acarícialo mientras le dices que la teta de mamá está profundamente dormida en ese momento.

						Si hay señales de mejora, no te olvides de darle las gracias por la mañana. Dile que la teta de mamá ha podido dormir muy bien. ¡Qué bien se ha portado el bebé!

				

				Aunque este proceso suele funcionar, también hay bebés que se niegan a renunciar al pecho por la noche. Si después de una semana de intentarlo no hay mejoras, aparca el destete nocturno durante unas semanas y vuelve a probar dentro de un mes. Si sigues sin obtener el resultado deseado, quizás tengas que valorar la posibilidad de destetarlo por completo, también durante el día.

				Por otro lado, si quieres dar el pecho durante el mayor tiempo posible, tal vez no sea conveniente que lo destetes por la noche. Si los intervalos entre las tomas superan las tres horas, la producción de leche puede caer en picado, lo que aumenta el riesgo de sufrir una infección de mama. Hay veces en que el bebé rechaza el pecho porque la leche tiene un sabor distinto al habitual. Por lo tanto, la decisión de destetar por la noche o no depende de varios factores, como la gravedad de los despertares nocturnos, el estrés que estos provocan a la madre, el estado del pecho de la madre y lo importante que la lactancia prolongada sea para ella. Reflexiona detenidamente sobre todo ello y decide lo que consideres más adecuado para ti.

			

			
				¿DORMIRÁ MEJOR SI DEJO DE DARLE EL PECHO?

				Algunos niños que han establecido una fuerte asociación entre tomar el pecho y conciliar el sueño empiezan a dormir de un tirón en cuanto se destetan. Últimamente, cada vez más madres optan por el «autodestete», es decir, permiten que el niño decida cuándo está preparado para dejar de tomar el pecho en lugar de ser ellas las que determinen cuándo dejar de ofrecérselo.

				Esta tendencia ha llevado a que también cada vez más madres se sientan culpables si deciden destetar antes al bebé, casi como si lo estuvieran maltratando. Muchas madres sienten que tienen la obligación de dar el pecho durante todo el tiempo posible.

				Antes, se destetaba a los niños cuando tenían un año. Cuando el niño tiene esta edad, destetarlo no supone ningún problema desde el punto de vista nutricional.

				Sin embargo, la lactancia es mucho más que nutrición. Debería ser un momento íntimo y de comunicación entre madre e hijo. Prolongar la lactancia no tiene sentido si no la podemos disfrutar. Si ponerle fin supone una liberación para ti y te permite dormir mejor, estar más relajada y sonreír más, será mucho mejor también para el desarrollo emocional del bebé.

				Para evitar malentendidos, quiero dejar claro que no recomiendo destetar pronto. Yo misma quise dar el pecho el mayor tiempo posible. Lo único que quiero es insistir en la importancia de que hagas lo que tú consideres mejor para ti, no lo que los demás te digan que debes hacer. Destetar al niño cuando tiene un año o cuando tiene tres no te convierte ni en mejor ni en peor madre. No te arrepientas de nada. La mejor decisión es la que sientas que es correcta en tu caso.

			

			
				¡ATENCIÓN, MADRES LACTANTES! CUANDO EL BEBÉ SE EMPIEZA A SALTAR TOMAS NOCTURNAS

				Los bebés que se despiertan cada hora todas las noches pueden mejorar drásticamente en cuanto la madre comienza a aplicar el método de los tres pasos o instaura los horarios de sueño. Algunos empiezan a dormir durante periodos mucho más prolongados, por ejemplo durante cinco horas entre toma y toma. Otros duermen de un tirón a los tres días. Aunque pueda parecer maravilloso, este cambio tan repentino no es necesariamente bueno para la madre.

				Aunque las tomas se distancien mucho, la producción de leche no se puede adaptar tan deprisa y es posible que los pechos se llenen y derramen leche por la noche. Para evitar la incomodidad de mojar la cama, puedes usar almohadillas de lactancia o poner toallas sobre la cama antes de acostarte.

				Si la situación empeora, te podrías despertar con el pecho dolorido e hinchado por la noche. Podría ser un signo de mastitis o de infección. La manera fácil de evitarlo es despertar al bebé para darle el pecho, pero eso echaría por tierra todos los esfuerzos que has hecho para poner fin a los despertares nocturnos. Por lo tanto, si te hace daño, prueba a extraerte leche. No la extraigas toda, porque entonces estimularías el organismo para que siga produciendo la misma cantidad. Extrae solo la necesaria para aliviar el dolor o la inflamación presionando con suavidad en la zona del pecho que notes más dura.

				Además de dolor, una mastitis te provocaría fiebre. Hasta que el cuerpo se acostumbre a dejar de producir leche por la noche, es muy importante que cuides bien de tus senos. Esto es aplicable tanto si destetas por completo al niño como si solo vas a destetarlo por la noche o a reducir las tomas nocturnas. Si el dolor persiste o si notas que los senos empiezan a irradiar calor, acude a una asesora de lactancia o al médico inmediatamente.

				
					Un consejo más

					Cómo puede ayudar el padre

					¿Qué puede hacer el padre cuando el bebé se despierta repetidamente por la noche? Las dos cosas más importantes que ha de tener en cuenta son: (1) no interferir con el sueño del bebé y (2) apoyar a la madre.

					Cosas que interfieren con el sueño del bebé:

					
							Que el padre lo despierte cuando llega a casa después de trabajar.

							Bañarlo después de las ocho de la tarde. (Si el padre se encarga del baño, que lo haga por la mañana.)

							Jugar con él y activarlo demasiado justo antes de la hora de dormir.

					

					Cosas que ayudan a la madre:

					
							Dejarla hablar y escucharla (aunque el padre esté cansado).

							No frustrarse cuando el bebé llora por la noche.

							No quejarse por las tareas de la casa. Ayudarla en la medida de lo posible.

							Dejar espacio para que la madre salga sola.

							Si el bebé no tiene que tomar el pecho, ayudarlo a conciliar el sueño de nuevo. (Esto es de gran ayuda durante el destete nocturno.)

					

					Yo también soy madre, por lo que mis palabras están absolutamente sesgadas hacia el punto de vista de la madre. ¡Todas las madres que lean el libro deben pedir a los padres que lean esta página! ¡Son sus deberes!

					A todos los padres que la hayáis leído, ¡gracias! También podéis echar un vistazo al resto de páginas. Imagino que ya sabréis lo difícil que es ser padre o madre por primera vez, y estoy segura de que compartir un estilo de crianza con la madre os ayudará a ser todavía más felices junto a vuestro bebé.

				

			

		

	
		
			
				Capítulo 6
				EL LLANTO NOCTURNO ES UN MENSAJE DEL BEBÉ
			

			
				¡MADRES, PEDID AYUDA! NO LLEVÉIS TODA LA CARGA SOLAS

				En este último capítulo, me gustaría hablar de lo que he aprendido de mi experiencia personal y de los padres y madres a los que he conocido en mis talleres como asesora del sueño. Para empezar, me gustaría que reflexionaras sobre si te estás esforzando demasiado en gestionarlo todo tú sola. Si es así, permíteme que te diga que no es necesario que cargues tú con todo. Es imposible criar a los hijos sin la ayuda de las personas que nos rodean.

				Criar a un hijo exige la intervención de muchos adultos además de la madre. Por supuesto del padre, pero también de otros, como los abuelos o los vecinos. Por desgracia, los días en que las vecinas aparecían sin avisar para ayudar a una madre agotada han quedado atrás. Ahora es la madre la que ha de tomar la iniciativa y pedir ayuda. Creo que, cuando el bebé llora mucho por la noche, se trata de un mensaje dirigido a la madre para instarle a que pida ayuda antes de que sea demasiado tarde.

				Por lo tanto, si este libro te ha ofrecido algunas claves para resolver tu problema, pídele ayuda a tu marido o a otras personas cercanas a ti para ponerlas en práctica; no libres la batalla en solitario. Sé que quizás vivas lejos de tus padres o seas madre soltera. Sin embargo, hay ayuda más allá de la familia. Si acudir a profesionales en un centro de apoyo a la familia te resulta abrumador, puedes probar otras maneras más accesibles y fáciles. Por ejemplo, acostumbro a recomendar los talleres de masaje para bebés o las clases de yoga para bebés. Visita tu centro cívico y pregunta si hay clases económicas o incluso gratuitas. O busca en internet.

				Si asistes a uno de estos talleres, conocerás a otras madres. También podrás hablar con el monitor o monitora y pedirle consejo. Si sales de casa, entablarás amistades nuevas y encontrarás respuestas a tus problemas relacionados con la crianza. Por lo tanto, si tu bebé te lo hace pasar mal, tómatelo como una oportunidad para salir y probar algo distinto.

			

			
				LA COMPRENSIÓN DEL PADRE ES FUNDAMENTAL

				Con mucha frecuencia, el padre no tiene ni idea de que la madre se enfrenta noche tras noche al llanto del bebé. ¿Acaso no te sorprende ver a tu marido dormir beatíficamente mientras el bebé chilla y solloza? (¡A veces resulta tan frustrante ver la paz reflejada en su rostro…!) Sin embargo, que no se dé cuenta no significa que no le importe su hijo ni que solo quiera dormir. En realidad, la mayor parte de las veces, los padres ni siquiera lo oyen llorar. Prueba a preguntárselo: «¿Sabías que el niño se ha despertado cinco veces esta noche?». La mayoría se sorprenderán de verdad y dirán que no han oído nada.

				El motivo por el que las madres se despiertan cuando el bebé llora es que su sueño se vuelve más ligero como consecuencia de los cambios hormonales que tienen lugar en el parto. El cuerpo de la madre está programado para permanecer completamente alerta ante el menor llanto del bebé y ayudarla detectar enseguida cualquier posible peligro. Por el contrario, los padres no cuentan con este sistema integrado. Por eso no oyen al bebé si están profundamente dormidos y por eso no tienen manera de saber por lo que pasan las madres noche tras noche.

				No podemos hacer nada en relación con las diferencias fisiológicas entre las madres y los padres. Y lo mismo podemos decir de otros aspectos de la crianza; no es extraño que los padres no tengan ni idea de lo que sienten las madres. Por ese motivo, a veces debemos hacer el esfuerzo de comunicárselo. De otro modo, la situación no cambiará nunca.

				De hecho, el padre de tu hijo no tiene modo de adivinar cómo ayudarte. No es consciente de los problemas a los que te enfrentas. Si incluso las madres se hacen infinitas preguntas acerca de cómo lidiar con el bebé, la mayoría de los padres, que apenas pasan tiempo con él, no sabrían ni por dónde empezar. No es sorprendente que al principio el padre vea al bebé como a un extraterrestre. Igual no se implica más porque no sabe cómo hacerlo y se siente inseguro. Por eso hay que hablar con él y contarle exactamente cómo nos puede ayudar. ¡Enseñémosle qué hacer con el diminuto extraterrestre!

				Por otro lado, algunos padres se ofenden cuando la madre intenta «enseñárselo» todo. Para evitar herirles el orgullo, las madres les pueden indicar dónde encontrar la respuesta si no están seguros de cómo hacer algo. Por ejemplo, si quieres que cambie el pañal del bebé, enséñale una vez cómo se hace y luego dile: «Si lo necesitas, en la bolsa vienen las instrucciones. ¡Seguro que te las apañas bien!». También puedes escribirle las instrucciones en un papel o dejar un libro sobre crianza a su alcance. Una vez que le hayas enseñado las cuatro cosas básicas, lo mejor es que le dejes hacer. No le observes ni corrijas cómo hace las cosas. Pensará que no confías en él y se molestará.

				Es posible que dejarle a cargo del bebé te produzca cierta ansiedad, pero sé valiente y confía en él. Aprenderá por ensayo y error, como has hecho tú, y cada vez lo hará mejor. Entonces, podrá asumir otras tareas, como darle el biberón o jugar con él.

				Así fomentarás que el padre y el bebé pasen tiempo juntos. Cuando el padre se sienta más seguro, deberías intentar salir de casa durante una hora o dos, entre toma y toma. Si tienes un par de horas, ¿por qué no vas a la peluquería y te arreglas el cabello? ¡Saldrás renovada!

				Es cierto que hoy en día muchos padres están encantados de intervenir en el cuidado del bebé. De todos modos, la mayoría necesitan algo de práctica y la ayuda y los consejos de la madre. No te frustres si no hace lo que tú desearías desde el primer momento. Sé precisa y guíale bien.

			

			
				«GRACIAS»: LA PALABRA MÁGICA

				Cuando le dices a tu marido qué quieres que haga es como si le encargaras un proyecto en el trabajo. Comunicárselo de forma eficiente es muy importante si quieres criar al bebé en colaboración con él, y compartir la carga de trabajo será mucho más fácil cuando aprendáis a informaros mutuamente de cómo avanza el proyecto.

				Pero hay otro elemento que puede facilitar las cosas y que, de hecho, es incluso más importante que la puesta al día: hacerle saber a tu pareja que agradeces lo que hace.

				En la sociedad actual, cada vez es más normal que los padres intervengan en la crianza de los hijos y las madres dan por sentado que hay que compartir la carga de trabajo, más que agradecer que las «ayuden». He oído a algunas madres decir que les molesta tener que dar las gracias a los padres por hacer lo que se supone que deben hacer igualmente. Les parece que eso implica que «el padre se está molestando en ayudar a la madre con algo que, en realidad, le corresponde a ella hacer».

				Sin embargo, dar las gracias nunca está de más, incluso cuando agradecemos a alguien que haga lo que tiene que hacer. Por ejemplo, si hablamos de las tareas domésticas, ¿no te sentirías mejor si tu familia te demostrara algo de reconocimiento? Estoy segura de que te pones contenta cuando tus hijos te dicen «¡Gracias, mamá!» en tu cumpleaños o en el Día de la Madre. Lo mismo sucede cuando tu pareja vuelve del trabajo. Si le das las gracias por trabajar tanto para la familia, sin duda le alegrarás el día. Por lo tanto, si el padre hace su parte de las tareas de crianza, agradéceselo desde lo más hondo de tu corazón. No te limites a «sentir» el agradecimiento. Transmíteselo en voz alta.

				Entonces, empezarás a ver el efecto que surten estas palabras mágicas. Te descubrirás dando las gracias con cada vez más frecuencia. Incluso si hasta ahora no había sido un padre especialmente colaborador, comenzará a participar más, porque sentirse valorado sienta muy bien. Puede ser el principio de una colaboración ideal.

				Como la mente asimila la información de lo que sea en lo que nos estemos centrando, no es muy buena idea que veas el lado negativo y pienses cosas como: «¿Por qué no hace más?» o «El marido de mi amiga contribuye mucho más». Si, por el contrario, te centras en pensar cosas positivas acerca de tu pareja, como «Me encanta estar contigo» o «Incluso una pequeña ayuda me hace feliz», te sorprenderás al ver que cada vez encuentras más motivos para darle las gracias por algo.

				¡Y no te olvides de darle las gracias a tu bebé! Dile lo contenta que estás de tenerlo en tu vida. Dile lo mucho que lo quieres, no solo interiormente, sino en voz alta. Aunque no entienda aún el significado verbal de las palabras, sí que puede sentir el amor y la aceptación que transmiten. Si ha dormido bien, dile lo bien que se ha portado y agradécele que te haya dejado dormir. Felicítalo cuando haga lo que quieres que haga y transmítele tu alegría por todas las pequeñas mejoras que detectes.

				Es posible que, al principio, te sientas rara al hacerlo, pero cuando te acostumbres te darás cuenta de que no puedes evitar fijarte en todas las cosas buenas que te ofrece la vida. Ejercerá una influencia positiva en la relación con tu pareja y con tu bebé. Y lo mejor de todo es que también serás más amable contigo misma. Si eres el tipo de madre que es demasiado dura consigo misma y que se dice cosas como «Vaya, no he podido terminar esto» o «Soy un desastre de madre», empezarás a valorar lo mucho que te esfuerzas a diario. Entonces, te querrás a ti misma y te darás las gracias por ser quien eres.

				¡«Gracias» es realmente una palabra mágica!

			

			
				UN HÁBITO SENCILLO PARA REFORZAR EL VÍNCULO CON TU BEBÉ

				Cuando desarrollo estrategias para resolver los problemas de sueño de los bebés, no solo tengo en cuenta los factores médicos o fisiológicos, sino también los psicológicos. Creo que estos últimos son muy importantes.

				Los seis meses de llantos inconsolables y despertares nocturnos de mi hija empezaron a mejorar algo antes de su primer cumpleaños. Solo entonces pude recuperar la calma y mirarla con objetividad. Y me di cuenta de que mi hija no sonreía mucho; de hecho, apenas hablaba o emitía sonido alguno. Lo que me sorprendió aún más era que no me buscaba, ni siquiera cuando lloraba. Se sentaba en una esquina de la habitación, aferrada a su mantita de confort preferida, y me observaba fijamente, esforzándose en no llorar demasiado. Ver a una niña de apenas un año intentar contener los sollozos de ese modo me partía el corazón.

				Sentía que no había logrado ganarme la confianza de mi propia hija y me culpaba por no ser una buena madre. Sin embargo, durante mis esfuerzos para reforzar el vínculo, descubrí que estaba del todo equivocada. Mi hija no me decía que fuera una mala madre. Lo que hacía era culparse a sí misma por ser una niña mala: ¡pensaba que llorar estaba mal! Los niños aman a sus madres con toda su alma y, si sienten que ese amor no es correspondido, se culpan a sí mismos porque creen que son malos. Cuando descubrí que mi hija se sentía así no pude contener las lágrimas. Imaginé todo el daño que le había hecho solo porque estaba tan abrumada por el estrés que ni siquiera podía sonreír.

				Por suerte, pedí ayuda cuando mi hija tenía dos años y medio y, ahora que tiene tres y medio, puedo decir con total seguridad que el vínculo emocional con ella es muy sólido. Aunque creas que has perdido la confianza de tu hijo, siempre puedes reconstruir la relación y mejorar las cosas. De todos modos, deseo sinceramente que mis lectoras no pasen por la misma experiencia que yo. Por eso decidí que tenía que prestar atención a cómo se sienten las madres y no solo a lo que los bebés necesitan.

				Según la psicología del desarrollo, el bebé percibe cómo los demás reaccionan ante él y desarrolla un sentido básico de confianza, la sensación de que es aceptado en este mundo. Es decir, para crecer con una base emocional estable, el bebé necesita que la madre responda a las distintas señales que le envía. Si el bebé sonríe, mamá le devuelve la sonrisa. Si llora, mamá lo calma (excepto si solo llora en sueños, caso en el que no es necesario que la madre responda). Cada una de estas situaciones es un pequeño paso en la comunicación que consolida el vínculo entre la madre y el bebé. Quizás pienses: «¿Solo eso? Lo hacemos todas de forma natural». Sin embargo, cuando estamos absolutamente agotadas después de noches sin dormir, muchas veces somos incapaces de hacer siquiera cosas tan sencillas como esas. Es lo que me sucedió a mí. Si en estos momentos estás tan estresada que no puedes responder a tu bebé, debes pensar en cómo recuperar la sonrisa.

				Algunas madres necesitan darse un respiro y pasar algún tiempo a solas, sin el bebé. También puedes pensar en cosas que te gusten y que podáis hacer juntos. Encontrar una solución para lograr que el bebé duerma toda la noche es mucho menos importante que hallar el modo de recuperar la sonrisa. En mi caso, lo que me ayudó fue un libro sobre crianza que me dio ideas nuevas. Si crees que no has podido construir una relación de confianza con tu hijo, empieza por invertir en ti misma y sé feliz.

			

			
				SI EL BEBÉ NECESITA LLORAR, PERMÍTELE LLORAR

				¿Cómo te sientes cuando tu hijo no deja de llorar hagas lo que hagas? Frustrada, preocupada, ansiosa, culpable, impaciente… Me puedo hacer a la idea. Son emociones muy desagradables.

				¿Por qué nos sentimos así? El llanto es la manera natural que tiene el bebé de llamar la atención de su madre y hacerle saber que hay algún peligro, que tiene hambre o que necesita alguna atención para sobrevivir. Se dice que por eso el llanto del bebé tiene una longitud de onda especialmente desagradable y perceptible para el oído de la madre. También he oído decir que si somos de personalidad reservada y no lloramos mucho durante nuestra infancia, nuestro niño interior reacciona con ataques de celos o de ira hacia el bebé que llora. Sea como sea, es normal sentir frustración o ansiedad cuando el bebé no deja de llorar. No significa que seas una mala madre.

				Entonces, ¿por qué hay bebés que lloran hasta que sus madres ya no pueden más? Encontré respuestas a esta pregunta en Las semanas mágicas, obra de Hetty van de Rijt y de su marido, Frans Plooij, profesores de la Universidad de Groninga, en los Países Bajos. Investigaron la relación de la madre y el bebé durante más de treinta años y descubrieron que la irritabilidad y el llanto de los bebés se deben a lo que ellos llamaron «saltos mentales». Los bebés ascienden ocho peldaños desde el momento en que nacen y hasta que cumplen el año de edad. Por lo tanto, todos pasan por ocho periodos en los que se muestran especialmente irritables y malhumorados y no paran de llorar.

				Los bebés lloran cuando llegan a un salto mental porque, para ellos, supone una sorpresa increíble. El desarrollo de los bebés no sigue una línea ascendente gradual, sino que alterna brotes de desarrollo acelerado y fases de desarrollo gradual. Cuando comienzan uno de los brotes de desarrollo acelerado, experimentan el tipo de cambio que nosotros percibiríamos si el mundo se pusiera patas arriba de la noche a la mañana. El mismo bebé cuyo rango visual es de veinte centímetros cuando se acuesta se despierta siendo capaz de ver objetos a un metro de distancia y, quizás, a todo color.

				Para los adultos, el término «desarrollo» solo tiene connotaciones positivas. Sin embargo, es muy posible que sea una experiencia aterradora para los bebés, como si los hubieran arrojado al océano sin flotador. Una vez que entendemos que crecer no es una experiencia emocionante ni placentera para los bebés, sino que para ellos es un cambio perturbador, es más fácil comprender por qué lloran sin consuelo.

				Entonces, ¿qué pueden hacer las madres para aliviar el miedo del bebé? Imagina que estás tan nerviosa que tienes ganas de llorar. ¿Cómo te gustaría que te consolara tu marido? ¿Querrías que te pidiera que dejes de llorar? ¿Te calmarías si intentara distraerte con un trozo de tarta? ¿Y si encendiera la televisión y te hiciera ver un programa de humor? Dudo que nada de eso lograra calmarte. Lo único que querrías es que te abrazara con cariño, sentir el bálsamo de su compañía y estar segura de que te quiere. ¿O no?

				Creo que a los bebés les sucede lo mismo. No quieren que los distraigamos con mil estratagemas. Lo único que desean es estar cerca de mamá, oír sus palabras de amor y de consuelo y saber que todo va bien. «¡No quiero parar de llorar, por favor, déjame llorar tanto como necesite!» Estoy convencida de que eso es lo que dirían si pudieran.

				Por lo tanto, si tu bebé llora, entiende lo asustado que está y abrázalo con todo tu amor. Es posible que el motivo del llanto no tenga nada que ver con el hambre, con un pañal sucio ni con las ganas de jugar contigo. Olvídate de intentar encontrar siempre la manera de conseguir que deje de llorar. El llanto, como la sonrisa, no es más que una forma de comunicarse. Cuando aprendas a dejarlo llorar cuando lo necesite, estarás mucho más relajada y menos ansiosa o frustrada.

			

			
				SI MAMÁ ESTÁ BIEN, TODO ESTÁ BIEN

				Cuando criamos a un hijo, muchas veces tenemos que tomar decisiones sobre temas en los que no hay respuestas correctas o incorrectas. A la hora de buscar información, nos encontramos con que un experto aconseja algo y otro nos insta a no probar eso nunca. Es para volverse loca.

				Veamos, por ejemplo, el tema del biberón. Hay muchos motivos por los que dar el pecho es recomendable, y todo lo que se dice acerca de los beneficios de la leche y la lactancia materna es verdad. Pero eso no significa en absoluto que dar el biberón sea perjudicial, y hay opiniones de expertos para todos los gustos. Algunos afirman que el biberón debería ser exclusivo de las madres que no pueden dar el pecho y que, en el resto de casos, no deberíamos recurrir a la leche de fórmula como salida fácil. Otros dicen que los bebés crecen igual de bien con la leche de fórmula y que no hace falta insistir en dar el pecho.

				Las personas que defienden la lactancia materna con firmeza tienden a criticar a los pediatras que recomiendan el biberón, a quienes acusan de recibir sobornos de los fabricantes de leche de fórmula. Sin embargo, hay muchos médicos que no tienen nada que ver con estas empresas y dan el visto bueno al biberón.

				¿Qué es lo mejor? Si me lo permites, te lo diré de la manera más sencilla posible: las dos opciones son buenas. Y como hay una gran disparidad de opiniones entre la multitud de profesionales que han llevado a cabo una labor de investigación profunda, creo que los defensores de ambas posturas han de tener buenas razones. Por lo tanto, la decisión nos corresponde a nosotras.

				Aun así, para poder elegir, debemos ser conscientes de los beneficios y de los inconvenientes de cada opción. Por mucho que afirme que las dos opciones son buenas, eso no significa que no haya diferencias entre la una y la otra. Decidas lo que decidas, has de tener en cuenta el desarrollo del bebé y la situación en la que os encontráis ahora. Si has sopesado ambas opciones y has reflexionado detenidamente sobre cada una de ellas, estoy segura de que la decisión que hayas tomado es la mejor para ti y para tu bebé, sea la que sea. No hay motivos para arrepentirte de lo que hayas decidido.

				Descubrirás que siempre hay personas, ya sean familiares u otras madres, dispuestas a criticar tu decisión. Sin embargo, tú eres la única que sabe qué es lo mejor para tu bebé. Nadie lo sabe mejor que tú. Y sí, es posible que te hagan algún comentario crítico, pero al cabo de un minuto ni se acordarán. Escuchar la opinión de un profesional o de un experto que te conozca y se preocupe por ti merece mucho la pena, pero, si viene de cualquier otra persona, no hay necesidad de dejar que lo que digan los demás te haga daño. ¡Confía en las decisiones que has tomado!

				De todos modos, es cierto que para una madre primeriza puede ser difícil mostrarse tan segura. Has de basar tus decisiones en tus principios y tus creencias en tanto que madre, pero son cosas que irás adquiriendo según vayas acumulando experiencia, superes obstáculos y lo hagas lo mejor posible. Es absolutamente natural que una madre reciente no tenga del todo claro cómo debe cuidar a su bebé.

				A medida que desarrolles tu «timón principal», que se convertirá en la guía clave de tu crianza, te irás sintiendo cada vez más segura. La crianza de los hijos se vuelve más fácil con la experiencia. Por eso, en comparación con las dificultades que puedas experimentar con tu primer hijo, criar a los siguientes te parecerá mucho más sencillo. A veces, el timón se tuerce, se atasca o se desancla. Pero no te preocupes: siempre podemos construir otro. Si pesa demasiado, será difícil de manejar. Si te ciñes estrictamente a las normas que establezcas, las cosas serán más complicadas. Invierte el tiempo necesario en construir un timón que no se atasque y te permita maniobrar y cambiar de rumbo, si es necesario, junto con tu pareja y tus hijos.

			

			
				LA IMPORTANCIA DE HACER LO QUE ES NATURAL

				Mi timón principal como madre es la pregunta de qué es lo «natural». El motivo por el que he llegado a pensar de esta manera hunde sus raíces en mi infancia, durante la que sufrí de eccema atópico. Estaba decidida a no hacer pasar a mi hija por lo mismo.

				Durante las últimas décadas, la incidencia del eccema atópico entre los bebés y los niños pequeños ha aumentado drásticamente. Aunque es posible que se deba a causas muy diversas, se dice que los aditivos en la comida, además de otros elementos artificiales en nuestro entorno, son uno de los factores clave en la enfermedad. Por eso quise que lo «natural» fuera mi guía a la hora de criar a mi bebé.

				Le di el pecho, usé pañales de tela y decidí no darle medicamentos ni tentempiés o zumos que contuvieran ingredientes artificiales. Fui muy estricta en la aplicación de las normas que me había impuesto. Por un lado, contaba con unas directrices fijas acerca de cómo abordar el problema de los despertares nocturnos y pude desarrollar mis propias soluciones en función de si era lo natural o no para el bebé. Por otro, la rigidez de las normas acabó siendo muy estresante.

				Llegó un momento en el que tuve que admitir que no disfrutaba de la vida con mi hija y me pregunté por qué. Entonces, me di cuenta de que estaba demasiado constreñida por las normas que yo misma había creado y que, en realidad, no la miraba a ella. Y tampoco escuchaba mis propias emociones. Cuando llegué a esta conclusión, relajé un poco las normas y empecé a sentirme más tranquila. En lugar de seguir las normas estrictamente, me volví más flexible y fui encontrando la solución a los problemas a medida que me los iba encontrando.

				Por ejemplo, aunque mis normas establecían que levantarme pronto por la mañana era una solución natural para corregir los ciclos de sueño de mi hija, comencé a pensar que, quizás, estaría bien dejar las persianas bajadas y continuar durmiendo si estaba cansada y necesitaba descansar. En mis talleres sobre el sueño, en vez de decir que las madres debían despertar a sus hijos a las siete de la mañana como máximo, empecé a dar consejos que permitían a las madres ser algo más flexibles. Y, aunque sigo buscando soluciones naturales, he aprendido a aceptar la realidad de vivir en la era en que vivimos. Creo que ahora ofrezco consejos más equilibrados, o al menos eso espero.

				Cuando relajé un poco las normas, también comencé a valorar mis emociones naturales, de la misma manera que valoro un entorno natural para el bebé. Me di cuenta de que, en vez de esforzarnos demasiado en tratar de hacer lo correcto para el bebé, las madres deberíamos seguir nuestro instinto y vivir de un modo más natural. Así, la experiencia de crianza sería mucho más dichosa. Si intentamos ser perfectas, acabamos agotadas, tanto física como emocionalmente.

				Por desgracia, en Japón aún impera la idea de que las madres debemos sacrificarlo todo si queremos ser buenas madres. Sin embargo, este estereotipo cultural es una carga innecesaria y lleva a que no pidamos ayuda cuando nos vemos en dificultades. Al contrario, si estás pasando por un momento complicado, deberías preguntarte si estás sacrificando demasiado de ti misma. El pequeño bebé que te atormenta noche tras noche crecerá y, algún día, se irá de casa. La vida de tu hijo pertenece a tu hijo. Y tú tienes tu propia vida que vivir.

				A menudo se dice que, cuando criamos a nuestros hijos, los padres cuidamos de nosotros mismos. La crianza nos ofrece la oportunidad de reflexionar sobre nuestra propia vida y de reconsiderar cómo queremos vivir. Criar a los hijos no significa sacrificar nuestra vida en aras de la suya. Sigue lo que te diga tu corazón y pregúntate qué quieres hacer. Si quieres tener tiempo para ti misma, piensa en cómo puedes reservártelo. Si hay algo que siempre has querido probar, pide ayuda y encuentra la forma de hacerlo mientras cuidas de tu bebé. No te sientas culpable por dar prioridad a tus emociones. El bebé quiere que sonrías, no que frunzas el ceño y reprimas tus deseos.

				Sé que hacer frente a los despertares nocturnos del bebé es muy duro. Es posible que pienses que lo único que deseas es poder dormir bien. Sin embargo, incluso si el bebé deja de despertarse por la noche, la cosa no termina ahí: la crianza sigue. Y la vida también.

				Espero sinceramente que este libro te ayude no solo a encontrar soluciones para los despertares nocturnos de tu bebé, sino también a quererte más a ti misma y a abordar la crianza de un modo más relajado y feliz.

			

		

	
		
			EPÍLOGO

			Una vez, cuando mi hija tenía ocho meses y me enfrentaba a sus despertares nocturnos, me la puse en la mochila de porteo y salí a comprar a un supermercado cercano. Cuando fui a pagar, la cajera me sonrió y me dijo: «Es duro, ¿verdad? ¡Lo está haciendo muy bien!». Al oírla, no puede evitar que se me saltaran las lágrimas. Es posible que solo quisiera darme unas palabras de aliento por haber salido a comprar con un bebé en un caluroso día de verano, y me miró sorprendida al ver que empezaba a llorar. Sin embargo, el estrés me había llevado al límite y esas palabras amables me emocionaron tanto que mi endurecido corazón se fundió.

			Ahora que soy asesora de sueño para bebés que se despiertan con frecuencia por la noche y conozco a madres que lo están pasando mal, puedo decir con total seguridad que todas las madres se esfuerzan muchísimo. Y espero poder hacer por ellas lo que aquella amable cajera hizo por mí: ofrecerles palabras de aliento. Lo que es más, en el futuro me gustaría organizar una especie de clínica a la que las madres puedan acudir en busca de consejos sobre la crianza, ya se trate de cuestiones relacionadas con el sueño o con cualquier otra cosa.

			A través de mi experiencia personal como madre y de mis actividades de asesoramiento, he aprendido que todos crecemos cuando conocemos a gente nueva. La relación con mi hija mejoró gracias a una clase sobre crianza a la que asistí y estoy muy agradecida a la monitora, Naoko Matsuo, y a todos los padres y madres que iban a clase conmigo. He tenido la oportunidad de publicar este libro gracias a las alas que me dio la exhortación «¡Volad!» del coach Hiromi Yamasaki durante una sesión de coaching Mamaiki. Jamás podré dar gracias suficientes a todos los miembros del centro de apoyo a la crianza de Totsuka-ku por darme la oportunidad de iniciar un seminario a pesar de que carecía de experiencia o de formación en enseñanza. Y también estoy profundamente agradecida a los lectores de mi blog y de mi revista electrónica por la interacción y la inspiración diarias que me proporcionan.

			Quiero dar las gracias a Jun Kohyama, pediatra, por haber revisado mi trabajo. También a los dos diseñadores Shinpachi Inoue y Takumi Ninomiya, además de a las ilustradoras Kanae Sato y Yoshie Ueki, porque su trabajo ha hecho que este libro quede precioso.

			Quiero manifestar mi agradecimiento a Shiho Taniuchi, de Kanki Publishing, Inc., que me ha guiado con gran paciencia de principio a fin, a pesar de que yo no tenía ni idea de lo que supone publicar un libro. ¡Estoy segura de que serás una madre maravillosa!

			También quiero dar las gracias a todas las personas que han contribuido a la publicación de mi primer libro.

			Y por último, pero no menos importante, quiero decirle a mi marido lo feliz que soy por haberlo conocido. Sé que a veces se sorprende al ver lo testaruda que puedo llegar a ser cuando se trata de perseguir mis sueños, pero siempre ha estado a mi lado, me ha apoyado y me ha animado. A mi maravillosa hija, que me ofreció una colosal experiencia de aprendizaje y me enseñó cuál es mi misión en la vida: mamá te quiere desde lo más hondo de su corazón. ¡No podría estar más contenta de que llegaras a mi vida!

			Deseo sinceramente que este libro llegue al corazón de muchas madres y de muchos padres y que ayude a llevar una sonrisa al rostro de madres y bebés por igual.

			
				ETSUKO SHIMIZU
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