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CAPITULO 1

Lo que creo y por qué

«;Cémo duerme el bebé?». Es una de las primeras preguntas que se
plantean los padres de un bebé recién nacido, después de «;Nino o
nifia?» o «;Cudnto pesa?». Si el bebé duerme bien, la respuesta con
demasiada frecuencia es «Oh, es un bebé muy bueno». En consecuen-
cia, los que no duermen son bebés malos, lo que para mi es una idea
muy ridicula. Estos padres, ya abrumados por el cansancio, ahora de-
ben lidiar también con sentimientos de incompetencia por no estar
cumpliendo con su primer deber como padres: ensefiar a sus bebés a
dormir.

Por supuesto, los millones de bebés que al principio no duermen
toda la noche no son unos fracasados morales. Son simplemente perso-
nitas que atn no han aprendido a dormirse por si solas. «Aprender» es
la palabra clave. Todos sabemos que la necesidad de dormir es biolégi-
ca, pero no siempre nos damos cuenta de que la capacidad de dormir
es una habilidad que se aprende. Todos los nifos pueden aprenderla.
Todos los padres pueden ensefarla. Pero, como todo en la vida, algu-
nos necesitan un poco més de ayuda que otros.

Los padres de todo el mundo me conocen como Sleep Lady. Soy
terapeuta infantil y licenciada familiar (y madre de dos hijas) y, duran-
te méds de dos décadas, he centrado mi prictica en ayudar a decenas de
miles de familias cansadas y con los ojos vidriosos de todo el mundo a
encontrar soluciones a los problemas de sueno de sus hijos. He trabaja-
do con padres de bebés que tienen la edad suficiente para dormir toda



la noche pero que atin no lo hacen, con nifos pequefios que se resisten
a la siesta y con nifios mayores que no se quedan en la cama (o que se
meten en la cama de sus padres sin que los inviten). No te prometo que
no vaya a haber ldgrimas, pero si que el plan es que llore lo menos po-
sible, y nunca te diré que cierres la puerta y que dejes a tu bebé lloran-
do solo en la oscuridad. Parte de la misién de Sleep Lady y de este libro
es aliviar tu preocupacién por el llanto de tu bebé y ayudarte a ver
que es una manera en la que tu bebé se comunica contigo. Una vez que
entiendas como se comunica tu hijo y qué trata de decirte, el coaching
del suefio se volverd naturalmente mds amable para él y menos abru-
mador para toda la familia. EIl método Sleep Lady Shuffle es el que
utilizo para ayudar a los bebés a dormir a partir de los seis meses. No se
trata de un método dréstico que implique dejarles llorar; guio a los
padres paso a paso a través de los cambios en la hora de dormir, las
siestas y las rutinas nocturnas que no han funcionado. Es un método
respetuoso y centrado en la familia, que permite a los padres incluir sus
valores, filosofias, estilos de vida, objetivos y temperamentos, en lugar
de ser una solucién que se aplica de la misma forma a todas las familias.
También es respetuoso porque se centra en encontrar el equilibrio en-
tre lo que los padres pueden ensenar instintivamente a su hijo y lo que
un nifio es capaz de hacer de manera innata. Fomenta la crianza recep-
tiva, ya que nuestros bebés y nifios ain no han dominado la capacidad
de autorregularse y necesitan que se lo enseiemos, de forma gradual y
con delicadeza. Creo que este enfoque fomenta una relacién padre-hijo
mds sincrénica, y los ayuda a aprender a comunicarse entre si desde el
primer dfa: a ser receptivos pero no permisivos, a ser interpretativos y
no demasiado ansiosos, a tener confianza y no ser inconsistentes. Esta-
mos disponibles para nuestros hijos y para darles herramientas. No
podemos hacer todo el trabajo por ellos, pero podemos apoyarlos y
reforzar esas herramientas hasta que aprendan por si mismos. Ese tipo
de crianza receptiva es la base del método Sleep Lady Shuffle.

Mi viaje personal a través de la privacion de sueno

Hace veinticinco anos tuve a mi hija Carleigh, que se convirtié en mi
& q

primera cobaya (probablemente no querria que la llamara cobaya, por-

que ella es mucho mds bonita). Cuando era una recién nacida, Car-



leigh tuvo ictericia leve. Comia como un pajarillo y la lactancia mater-
na significé un gran aprendizaje para las dos. Una asesora de lactancia
me dio un buen consejo: despertar a Carleigh durante la noche cada
hora y media para alimentarla. Yo intentaba despertarla y alimentarla,
pero se despertaba un momento y luego se volvia a dormir. Y luego me
quedaba despierta durante horas intentando despertarla para alimen-
tarla. ;Empecé a tener alucinaciones por la falta de sueno!

A las 2:00 de la mafana, completamente sola, llorando, con una
bebé dormida en mis brazos a la que no podia hacer comer y un gato
durmiendo acurrucado a mi lado (jnunca habia sentido celos de un
gato!), llegué a mi punto de colapso. Me desperté a la manana siguien-
te de lo que bdsicamente habia sido una siesta con la certeza de que
hacer lo mismo una y otra vez no iba a ayudar a Carleigh, ni tampoco
a mi. Tenfa que haber una manera mejor, menos descabellada.

Fui en contra de la norma social de la época, que era alimentar a
demanda (es decir, cada vez que el bebé llora y sin seguir ningtin hora-
rio). Basindome en lo que sabia sobre el desarrollo infantil, el apego y
la interpretacién de las senales no verbales, puse a Carleigh en una ru-
tina flexible y no invasiva de alimentacién y suefio durante el dia. Con
el tiempo, comencé a acostarla despierta a la hora de dormir, me que-
daba con ella mientras se dormia y nunca la dejaba llorar sola. Sélo la
alimentaba cuando se despertaba por la noche, ya no la despertaba para
tratar de alimentarla. Hice ajustes, experimenté, segui amamantando,
y sobre todo segui mi intuicién, que me decia cémo queria cuidarla y,
lo que es mds importante, coémo Carleigh necesitaba ser cuidada. Car-
leigh crecia feliz y dormia toda la noche, de principio a fin. Yo estaba
floreciendo en mi papel de madre.

Tenia detractores que me decfan: «Oh, es una etapa que cambiard»
u «Oh, tienes mucha suerte», y yo tenfa mis momentos de duda.

Pero recuerdo que una enfermera me dijo: «Eso no es suerte, Kim,
eres ti». Y guardé ese pensamiento en mi interior. Empecé a ayudar a
mi familia, y luego a mis amigas, cuando tuvieron bebés.

En algin momento entre eso y mi trabajo como terapeuta, tuve
otro bebé. Gretchen tenia un reflujo terrible y era (y sigue siendo) una
de esas nifas altamente alertas. (Hablaremos mucho mds sobre los
nifios altamente alertas en el capitulo 3). Gretchen me puso en mi
lugar al mostrarme que el coaching del sueno no es una actividad es-
tandarizada; lo que funcionaba para su hermana no resultaba con ella.



Y eso, en dltima instancia, me ayud6 a convertirme en una mejor
Sleep Lady.

Amigas y amigas de amigas empezaron a llamarme para pedirme
ayuda con el suefio. A medida que se corrié la voz y mds y mds gente se
puso en contacto conmigo, afiadi esta especialidad a mi préctica de
terapia familiar. En aquel momento, no habia asesores del sueno para
bebés y nifios pequenos ni asesores de crianza para padres, y no tenia-
mos Internet como lo conocemos ahora, y mucho menos a Alexa. Sin
embargo, habia un libro de Richard Ferber, un médico de Boston que
popularizé el método de «dejar llorar», que llevaba su nombre: Ferberi-
zing. Ferber fue el primero en posicionarse sobre lo que era y sigue
siendo un tema controvertido: la extincién gradual (es decir, compro-
bar el estado del nifio a intervalos de tiempo que aumentan gradual-
mente: cinco minutos, luego diez minutos, etc.). Después vinieron
otros pediatras destacados que recomendaron y popularizaron la «ex-
tincién total», que significaba dejar que el nifio llorara sin respuesta ni
intervencién de los padres. Para mi, eso proporciona poca empatia por
la dificil situacién de los nuevos padres que no pueden dormir, asi
como por el dolor fisico y emocional que sienten los padres cuando su
hijo llora. Estos médicos no estaban en las trincheras como yo. Reali-
zaban consultas Unicas, sin seguimiento. No asesoraban a los padres
durante el proceso y no entendian realmente el coste a nivel emocio-
nal. Mis instintos eran claros: dejar que llorasen solos no era el método
que deseaba utilizar para ensenar a dormir a los nifios ni la manera
en que queria criar a mis propias hijas.

Intenté encontrar a alguien que me orientara o supervisara o inclu-
so que me ayudara a pensar en un enfoque mds amable, uno que fuera
mis realista y menos doloroso emocionalmente para todos. Pero no
habia compaferos en mi campo con los que hablar o que estuvieran
accesibles. No habia programas de formacién y la consultoria o el coa-
ching del suefio como préctica profesional no era un campo reconoci-
do. Asi que investigué, lei y hablé con mis amigos e investigué y lei
mids. Aprendi por mi cuenta, construi sobre mi conocimiento del desa-
rrollo infantil y la teorfa del apego, perfeccioné mis habilidades y defi-
ni mi método. Y escuché a los padres. Con cada familia a la que asist,
creci, aprendi e introduje cambios en mi método. No estaba segura de
cémo estructurar o desarrollar mi prictica. Sabia que queria que las
familias fueran felices y estuvieran bien descansadas, que estuvieran

10



empoderadas y, sobre todo, que supieran que tenian opciones cuando
se trataba de coaching del suefio. Que no se trataba simplemente de
dejar llorar o no hacer nada, o de tener en brazos al bebé todo el dia y
toda la noche.

Mi pasién (obsesion a veces) por el tema del suefo y del desarrollo,
por ayudar a los demds (soy terapeuta, después de todo) y las re-
compensas de tener padres que duermen son lo que me mantuvo en
marcha. Al final, y después de algo de trabajo, mi determinacién y el
perfeccionamiento del programa dieron resultado. Nunca soné con te-
ner un nombre registrado, Sleep Lady (quien me dio este nombre fue
una clienta de tres afios), y crear un método respetuoso de coaching del
sueno conocido como Sleep Lady Shuffle o SLS, al que también llama-
remos simplemente «Shuffle» a lo largo del libro. Y con cada dia que
pasa, descubro una y otra vez que la necesidad de un coaching respetuoso
para el sueiio es mucho mayor de lo que yo podria satisfacer en mil vidas.
En pocas palabras, estoy diciendo que, padres, no estdis solos.

Y si tenéis alguna incertidumbre sobre el coaching del suefio, como
les ocurre a muchos padres, espero que os consuelen las decenas de
miles de personas que han tenido éxito con mi método. Creo sincera-
mente que la tasa de éxito se basa en la filosofia y el enfoque que he
desarrollado y perfeccionado a lo largo de mds de veinte afos. Eso
significa que, si ti y tu hijo luchdis con la ardua batalla de aprender a
dormir, a partir de ahora todo mejorara.

La proclamacion de Sleep Lady

Como quiero que este libro imite lo que es trabajar con uno de los
Gentle Sleep Coaches® a los que he formado en el método Sleep Lady
Shuffle, o Shuffle simplemente, para que puedas aprovechar todos
los beneficios de este sistema, me gustaria compartir las ideas y creen-
cias que se han convertido en la base de mi sistema respetuoso. Como
he mencionado, sélo puedes adoptar un conjunto de ideas y hacerlas
tuyas si existe transparencia y comprensién de la filosofia que las sub-
yace. Esa es la tinica manera de saber si es adecuado para ti. Creo que
los padres necesitan conocer el método que se esconde detrds de mi
locura si quieren comprender e implementar con rapidez las estrate-
gias que se exponen en este libro. Dicho esto, aqui tienes una breve
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lista de lo que creo que constituye una estrategia de coaching del sue-
fio exitosa.

Creo que el coaching del suefio es subjetivo: en la medida en que
recibas consejos, ya sea de médicos o de amigos o familiares bien inten-
cionados, generalmente se trata de una de dos categorias. Por un lado,
estdn las variantes de dejar llorar al bebé. Por otro, estdn los tedricos de
la crianza con apego, que promueven el colecho y la lactancia a deman-
da mucho después de los primeros meses de la infancia. Cualquiera de
esos enfoques estd bien, si te parece adecuado para ti y para tus hijos.
No estdn bien si no te parecen adecuados, si tensan tu matrimonio, si
no se ajustan a tus necesidades de adulto o si no ayudan a tu hijo a
aprender a dormirse por si mismo y a permanecer dormido. Tus nece-
sidades y creencias subjetivas cuentan. Puedes ser creativo, puedes ser
mds receptivo y menos reactivo, y definitivamente existe la oportuni-
dad de lograr un mayor equilibrio. Mi método Sleep Lady Shuffle es
una alternativa més respetuosa para las familias que se resisten emocio-
nal o filoséficamente a dejar que sus bebés lloren hasta quedarse dor-
midos, se sienten juzgadas por sus ideas sobre cémo ensenar a dormir
y criar a sus hijos, intentaron la «ferberizacién» sin éxito y dejaron que
sus hijos lloraran hasta quedarse dormidos por completo, pero descu-
brieron que no ayudaba. También he trabajado con familias que tienen
como filosoffa de vida practicar el colecho, pero descubren que sus
hijos no duermen del todo bien, ni siquiera acurrucados cémodamen-
te con mamd y papd. Y he ayudado a guiar a muchas familias que
compartieron la cama durante unos meses o unos afios, pero que ahora
quieren que la cama familiar vuelva a ser una cama matrimonial.

Creo que el suefio es algo muy personal y, por lo tanto, también
lo es el coaching del suefio: cualquiera que haya compartido cama o
habitacién con alguien (un hermano, un companero de la universidad,
una pareja) puede dar fe de que no hay una tinica manera de dormir.
Algunos nos quitamos las mantas mientras dormimos, mientras que
otros tienen el termostato a temperaturas drticas. Algunos se quedan
dormidos en un abrir y cerrar de ojos (los odio), mientras que otros
(como yo) necesitan aquietar la mente antes de pensar siquiera en dor-
mir. A algunos les gusta que la habitacién esté tan oscura como un in-
vierno en Alaska, mientras que otros prefieren despertarse con la luz
natural del Sol. Las preferencias y los estilos de suefio varian mucho y
afectan a todo, desde el tipo de colchén que preferimos hasta si tene-
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mos el talento de poder dormir en un avién (ojald lo tuviera yo) o el
tipo de estética que nos gustaria en nuestro espacio para dormir. Si esta
subjetividad del suefio es un hecho para nosotros, ;por qué deberia ser
diferente para nuestros bebés?

Algunas familias quieren que sus hijos duerman en camas Montes-
sori en el suelo, mientras que otras tienen hermanos compartiendo ha-
bitacién. Otras familias son partidarias del colecho, pero atin necesitan
consejos sobre el coaching del suefio, y las preferencias varfan en una
medida infinita. Por lo tanto, cuando trabajo con familias, exploro sus
valores, estilos de vida y enfoques de la crianza a medida que desarrollo
un plan de suefio individual. En este libro, tendrds la oportunidad
de hacer la misma exploracién, lo que te ayudard a tener el control de
cémo ensenar a tu hijo a dormir mejor. Nunca sugiero nada que haga
sentir a alguien como un padre horrible, ni creo en curas milagrosas ni
en técnicas para no llorar, y esto es asi porque, lamentablemente, no
existen. Cuando intentamos cambiar un patrén o comportamiento y
nuestros bebés no hablan, lloran y no entienden el cambio, y si hablan,
lloran y tienen palabras de protesta. Cambiar los patrones de sueno
puede llevar tiempo, y definitivamente requiere constancia. La mayoria
de las familias resuelven en dos semanas sus problemas a la hora de
acostarse, incluso si las siestas deficientes, los despertares tempranos y
los despertares nocturnos ocasionales lo retrasan todo un poco més. En
definitiva, creo que los padres deberfan tener opciones a la hora de en-
sefar a sus hijos a dormir. Las opciones no deberfan ser simplemente
entre dejarlos llorar o sufrir durante meses o afios.

Creo que, en general, los seis meses es el tiempo 6ptimo para
comenzar con el coaching del sueno. No te preocupes si no empezas-
te a los seis meses o si t mismo no estabas preparado para hacerlo.
Como puedes ver, mi libro ofrece instrucciones por edad sobre la hora
de acostarse, la hora de la siesta, los despertares tempranos y los cam-
bios en el desarrollo relacionados con el suefio hasta los cinco afios.

Sin embargo, salvo muy raras excepciones, no hacemos sesiones for-
males de coaching antes de los seis meses porque los bebés simplemente
no estdn preparados. Eso no significa que no comencemos a «<modelar
el suefio» con mucha delicadeza a los recién nacidos. Aprenderemos
sobre eso en el capitulo 2.

Los bebés tienen patrones de desarrollo complejos, delicados y que
cambian con rapidez, por lo que no se pueden ignorar al considerar
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cémo aprenden a dormir. En los capitulos siguientes, encontrards un
cuadro de hitos que explica qué sucede en el desarrollo y cémo cada
etapa puede causar regresiones en el suefio nocturno y en la siesta. Los
hitos son habilidades, como la autorregulacién y la calma, y las cosas
que los bebés aprenden a hacer a cierta edad, como enfocar la vista,
alcanzar objetos, explorar y aprender sobre las cosas que los rodean. Por
ahora, aqui hay algunos detalles que debes tener en cuenta sobre el
suefo infantil antes de los seis meses.

* Los ciclos de suefio de los bebés atin no se parecen a los de los
adultos, por lo que lo lgico es adaptarse a ellos.

* Los bebés menores de cuatro meses atin no han establecido un
ritmo circadiano (es decir, su reloj interno).

* Antes de los tres o cuatro meses, los bebés no producen melatoni-
na, una hormona que favorece el suefio al relajar los musculos y
provocar somnolencia. Los niveles de secrecién de serotonina es-
tdn relacionados con la oscuridad, otro aspecto de nuestro ritmo
circadiano.

* Como terapeuta familiar, no recomiendo la extincién (el mé-
todo de dejar llorar) ni la extincién gradual con nifos recién
adoptados, nifios en hogares de acogida o colocados en nuevos
hogares y nifos con necesidades especiales. Considero que el
desvanecimiento parental del Sleep Lady Shuffle es mis efi-
caz con estos nifos que pueden tener dificultades para autorre-
gularse.

Creo en la importancia de empoderar a los padres para que ten-
gan confianza en si mismos: Douglas Teti, profesor de Desarrollo
Humano y Psicologia en Penn State, dirigié un estudio sobre el estado
de 4nimo de los padres, publicado en el Journal of Family Psychology,
basado en imdgenes grabadas en video de familias en sus propios hoga-
res. El estudio revelé que el estado emocional de los padres puede ser
un factor muy importante para el sueno saludable de los bebés. «Lo
que hacen los padres a la hora de dormir no parece importar tanto
como la forma en la que lo hacen. Asi que podéis decidir dormir juntos
0 no, o podéis decidir qué rutina a la hora de dormir queréis seguir.
Eso parece secundario a si los padres se sienten bien y cémodos con lo
que estdn haciendo o no».
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Aunque el estudio de Teti sobre las madres fue pequefo, sus ha-
llazgos sugieren que, incluso si te doy todos los trucos para dormir
que existen y devoras las pdginas de este libro, lo que te ayudard a te-
ner éxito serd tu confianza en ti mismo como padre, combinada con
tu fe en que tu hijo puede aprender las habilidades vitales para conci-
liar el sueno. Hablaremos mds de lo que dice Teti sobre la «disponibi-
lidad emocional» de los padres durante las rutinas a la hora de dormir
(y, francamente, en todo momento) en el capitulo 3.

Creo que es importante hacerse amigo de las ligrimas de los
bebés (y de las rabietas de los nifios pequefios): todos hemos oido los
dichos «Hazte amigo de tu miedo» o «Entiende a tu enemigo», y pode-
mos ponerlos en prictica cuando nuestros bebés lloran o nuestros ni-
flos pequefios tienen una rabieta. A muchos padres les asustan esos
llantos y, cuando no pueden detenerlos, esas ldgrimas realmente les ha-
cen sentir como si sus corazones se estuvieran rompiendo en un millén
de pedacitos. Sin embargo, para nosotros, como padres, es mds ficil
tolerar las ldgrimas si entendemos que son una forma de comunicacién,
s6lo que en un lenguaje preverbal que no dominamos.

Creo en la crianza receptiva: la crianza receptiva permite el equili-
brio entre ayudar a tu bebé y dejar que se las arregle solo. Responder al
llanto de un nifio es, en mi opinién, algo innegociable cuando se le
ensefia a dormir, tanto por su bien como por tu propia tranquilidad.
Como padres, tenemos que estar seguros de que estdn bien, de que no
han regurgitado ni se han enredado en algo, de que sus panales no han
tenido fugas o de que no se han asustado con un sonido o una sombra.
Pero también creo que el equilibrio entre consolar a nuestros hijos y
permitirles que aprendan a consolarse a si mismos es un componente
esencial del coaching del suefio. El Sleep Lady Shuffle estd disefiado
para minimizar la frustracién y maximizar la tranquilidad. Al estar pre-
sentes y emocionalmente disponibles, al ofrecer con confianza caricias
y tranquilidad fisica y verbal, reducimos el estrés en nosotros mismos y
en nuestros hijos. Y donde hay estrés, hay cortisol (la hormona del es-
trés), iy el cortisol no es bueno para el suefio!

Creo que establecer limites hace que los nifios sean mds felices y
tengan un apego seguro (y que ademds duerman mejor): los padres
me dicen que dudan en proporcionar estructura y direccién; les pone
nerviosos hacer cumplir las reglas o enfrentarse a conductas negativas.
A menudo oigo a un padre decir: «No quiero que mi hijo se sienta mal
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consigo mismo», o «No quiero aplastar su espiritu», o «No quiero no
gustarle a mi hijo». Como me sefala mi colega Peter Grube, un traba-
jador social clinico: «Los padres quieren ser carinosos, pero desafortu-
nadamente, el hecho de ser carifioso a menudo se interpreta como que
no hay limites para el nifio o el padre».

Innumerables estudios nos dicen que nuestros hijos necesitan es-
tructura, regularidad y limites claros a la hora de dormir y durante el
dia. Establecer limites no significa que no les demos a nuestros hijos
cierta eleccién o autonomia. Més bien, significa darles opciones apro-
piadas para su edad dentro de limites saludables, limites que realmente
hagan que los nifos se sientan seguros y protegidos. En los capitulos
especificos para cada edad de la fase 2 de este libro, te daré consejos y
estrategias para que logres exactamente esto con el sueno de tu hijo.
Como terapeuta familiar que ha asesorado a padres sobre una extensa
variedad de temas, no puedo enfatizar lo suficiente el hecho de que
aprender a establecer limites durante el coaching del suefio serd ttil mds
adelante, cuando la crianza de los hijos se extienda a otras dreas de la
vida. Cuando los nifios sean un poco mds grandes, establecer limites
para la noche y a lo largo del dia, y no sélo a la hora de dormir, serd
esencial para el coaching del sueno.

Creo en la decisién informada: la crianza de los hijos no es un
trabajo que se adapte a todos, ni es algo que hagamos tnicamente se-
gln recomendaciones ciegas, campafas de marketing u opiniones de
profesionales que no conocemos, incluida yo misma. Por supuesto,
podemos recopilar la informacién disponible, sopesar sus posibles be-
neficios, relevancia, riesgos e implicaciones en el estilo de vida relacio-
nadas con las necesidades de nuestra familia, y tomar una decisién
informada que sea coherente con nuestros propios valores. Esto no
podria ser més cierto cuando se trata de ensefiar al bebé a dormir bien.
Toda la investigacién, las teorfas comprobadas, las resenas de produc-
tos y los sabios consejos del mundo no coincidirdn con lo que tus ins-
tintos te dicen sobre lo que es adecuado para las necesidades de tu hijo
y tu familia. La eleccién informada, combinada con tus filosofias de
crianza Unicas, equivale a una familia que se mantiene feliz, bien des-
cansada y préspera. Si te funciona, aunque no sea el enfoque mds po-
pular o glamuroso para la crianza de los hijos, es probable que te cifias
a él, y ésa es la clave del coaching del suefio.
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LA CONSTANCIA ES TU SECRETO PARA EL EXITO

Una vez que hayas establecido un plan para el coaching del suefio, es ab-
solutamente crucial que seas constante, incluso en mitad de la noche,
cuando te vence el cansancio y no piensas con claridad. Enviar mensajes
contradictorios (lo que los cientificos del comportamiento llaman «refuerzo
intermitente») a tu hijo durante el dia (iy la noche!) solo le creara frustracion.
No podras descifrar qué fipo de comportamiento merece recompensas y
qué tipo de comportamiento no. El comportamiento reforzado de manera
irregular es el mas dificil de modificar o extinguir. Lleva mas tiempo cambiar
y siempre empeora antes de mejorar. Esto es particularmente cierto en el
caso de un nifo que tiene mas de un afo.

A continuacion, se muestran tres ejemplos de refuerzo intermitente que
quiero ayudarte a evitar:

o «A veces le doy de comer a mi hijo para que se duerma y a veces no».
Por ejemplo, puedes amamantar a tu bebé para que se duerma, ali-
mentarlo si se despierta después de las 22:00, mecerlo para que se
duerma si se despierta nuevamente antes de la 1:00, y finalmente
llevartelo a tu cama por desesperacion. Eso causa confusion. Quiero
que trabajes para poner a tu hijo a dormir somnoliento pero despierto
(hablaremos de esto en profundidad en el capitulo 4) y que le respon-
das de manera constante de la misma manera durante toda la noche.

o «A veces lo dejo llorar durante quince o treinta minutos porque estoy
desesperada y escuché que ese enfoque podria funcionar, pero luego
no puedo soportarlo mas y entro, lo cojo en brazos y lo mezo para que
se duermas. iEste es un ejemplo de como puedes ensefiar a tu hijo
para que llore hasta que se duerma, de cualquier manera que puedas!

e «A veces lo fraigo a mi cama, pero sélo después de las 5:00». Re-
cuerda que fu hijo no sabe qué hora es. ¢Por qué no esperaria ir a tu
cama a las 2:00 si lo llevas a tu cama después de las 5:00?

Ten en cuenta también que los nifios anhelan la regularidad a la hora de
acostarse (y en todo momento, de hecho). Cuando saben qué esperar y
qué se espera de ellos, se sienten mas seguros y a salvo.

a

D)
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Creo en ser amable con uno mismo: hoy en dia es habitual com-
pararnos a nosotros mismos y a nuestras familias con las fotos idilicas
que se publican en las redes sociales. No puedo decirte cudntas perso-
nas me han confiado que creen que son una minoria en lo que respec-
ta a tener un bebé que simplemente no quiere dormir. Créeme, no es
asi y no estds sola. El hecho de que tus amigas publiquen fotos de bebés
durmiendo plicidamente no significa que sus hijos no se inquieten y se
despierten tanto como los tuyos, sélo que esas fotos no aparecen en
las redes sociales. Mi experiencia trabajando con padres de todo el
mundo me dice que la mayoria de los padres tienen dificultades. No
saben que las cosas pueden mejorar o no saben a dénde acudir en bus-
ca de ayuda... o sienten que serdn juzgadas por querer ensefar a sus
hijos a dormir mejor porque apenas pueden con ello. Entiendo lo des-
esperados que pueden sentirse los padres y, por suerte, el método Sleep
Lady Shuffle puede ofrecerte soluciones que no sean desesperadas.
Pero, por favor, intenta entender que no has hecho nada «malo». Sé
amable contigo mismo: todos lo hacemos lo mejor que podemos como
padres. ;Y ten fe en que puedes mejorar el suefio de tu familia!

EL SUENO EXITOSO DE TU HIJO

Veras avances enseguida, pero espera unas semanas para consoli-
dar los logros y ver como desaparecen los viejos patrones. A veces,
lograras el 90 % de tus objetivos en cuestion de dias, lo que significa
que tu vida serd mucho mas llevadera, pero puedes tardar mas en
lograr ese ultimo 10 %. Ten paciencia y recuerda que aprender una
habilidad (ya sea dormir, caminar, manejar un tenedor o utilizar el
orinal) lleva tiempo. Las inferrupciones de las rutinas, como una en-
fermedad, una mudanza, un viaje o que uno de sus padres se vaya
por negocios, también pueden causar contratiempos temporales. Si
mantienes una rutina constante, fu hijo deberia absorber esos pe-
quefios sobresaltos y volver a su horario normal en un periodo de
tiempo razonable. Con los afios, sus habilidades para dormir estaran
tan consolidadas que podra llevarlas a cualquier parte: de vacacio-
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nes, a la casa de sus abuelos, mas tarde a fiestas de pijamas, cam-
pamentos de verano e incluso a la universidad.

Antes de pasar al capitulo sobre el grupo de edad de tu hijo, lee
los capitulos incluidos en la fase 1 de este libro, ya que contienen la
informacion y los conceptos basicos que haran que el coaching del
suefio sea mucho mas eficaz y eficiente a largo plazo. El tiempo
adicional que dediques a leer ahora te ahorrard muchas noches de
insomnio en el futuro.

Madres solteras, padres solteros y parejas
del mismo sexo

Sé que hay muchas maneras de formar una familia, y mi sistema Sleep
Lady puede funcionar para todos. Puedo decirlo con confianza porque
lo he visto. Es posible que debas hacer algunas adaptaciones aqui y all4,
en particular si eres el Gnico padre presente a la hora de dormir y el
Unico que tiene que lidiar con despertares en mitad de la noche y con
nifios madrugadores. Obtén todo el apoyo que puedas de amigos y
familiares y de otras madres y padres primerizos. Consulta mis conse-
jos sobre el divorcio o la viudez en «Trauma familiar». Para las familias
con dos padres, dado que ninguno de los dos estd amamantando, hay
un poco mds de flexibilidad para dividir las responsabilidades de la
hora de dormir y de la alimentacién nocturna. Sin importar cudles
sean tus circunstancias, sé amable contigo mismo y descansa tanto
como puedas, siempre que puedas.

Nota importante sobre como utilizar este libro

El método Sleep Lady Shuffle consta de dos fases distintas, ademds de
lo que yo llamo mantenimiento, en el que solucionamos problemas o
nos ocupamos de las regresiones durante el coaching del sueno. En los
primeros meses de vida, que se abordan en la fase 1, «<Modelar el sue-
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fio», nos concentramos en llevar a casa al recién nacido y crear un
vinculo con él, conocerlo, aprender técnicas adecuadas para calmarlo y
establecer ritmos y rutinas bdsicas que ayudardn a los bebés a aprender
a dormir. Es un método sutil pero eficaz. A muchos recién nacidos esta
base les permitird empezar a dormirse solos y permanecer dormidos
toda la noche entre los cuatro y los seis meses. Otros bebés pueden
necesitar mds intervencion, y mi método Sleep Lady Shuffle, que se
ensefa en la fase 2, «Coaching del sueno por edad aplicando el método
Shuffle», proporciona un plan de accién estructurado pero respetuoso.

El método Sleep Lady Shuffle no estd disenado para recién nacidos
y; en la fase 1 de esta nueva edicidén, ofrezco informacién que explicard
por qué los recién nacidos no estdn listos para el coaching del suefo.
Pero si incluyo una sélida introduccién para los padres que desean pre-
pararse y comenzar de inmediato a desarrollar su confianza y la de su
bebé. Este marco permitird un coaching del sueno exitoso cuando sea el
momento adecuado. Por lo general, no introduzco el coaching del sue-
fio hasta aproximadamente los seis meses, que también es el momento
en el que la mayorfa de mis clientes también me buscan. Es como si el
reloj interno de un bebé se activara alrededor de los seis meses y sefia-
lara que estd listo para el coaching del suefio. Eso no quiere decir que
algunos padres no hayan tenido éxito con el Sleep Lady Shuffle con un
bebé sano de cuatro meses y medio. Pero no todos los bebés estan listos
para eso. De hecho, la ciencia nos dice que muchos de ellos no lo estdn.
Consulta siempre con el médico de tu bebé antes de comenzar cual-
quier sistema de coaching del suefio.

La crianza de los hijos se basa en la constancia, la constancia y la
constancia. Esto es especialmente cierto en lo que respecta al suefo.
Espero que te tomes un poco de tiempo para familiarizarte con mi fi-
losofia y los diversos elementos y temas recurrentes de mi sistema en la
fase 1 de este libro (capitulos 2 a 6). Y cuando te hayas preparado para
ponerlo en préctica, recuerda (y recuerda a tu cédnyuge o pareja, o a
cualquier otra persona con la que compartas el cuidado de los ninos)
la necesidad de constancia. Las investigaciones han demostrado que,
independientemente del enfoque de sueno que elijas (y me siento muy
honrada de que hayas elegido el mio), la constancia es el factor mds
importante para el éxito. He incluido en el apéndice informacién
valiosa sobre recomendaciones para un suefio seguro y trastornos del
estado de dnimo posparto. Desde un punto de vista prictico, saber
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cémo crear condiciones para un suefio seguro te preparard para el
éxito en el coaching del sueno. Pero igualmente importante es aprender
a cuidarte a ti misma y controlar cémo te sientes emocionalmente,
sobre todo mientras experimentas los cambios que trae la maternidad
(y el agotamiento), porque eso te ayudard a cuidar tu salud y a deter-
minar el momento adecuado para comenzar (y, a veces, pausar) el coa-
ching del suefo. Es un placer para mi ofrecerte este libro. Contiene la
informacién que recibirfas si trabajaras directamente conmigo o con
uno de mis Gentle Sleep Coaches certificados. Gracias por confiarle
al método Sleep Lady Shuffle el bienestar de tu hijo y tu familia. Ta
puedes lograrlo, y tu bebé también. Juntos, podréis dormir pldcida y
profundamente.
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FASE 1

MODELAR EL SUENO

Un entrenador es una persona que ensefa, dirige y apoya a quienes
necesitan ayuda con su desarrollo. Un entrenador no participa directa-
mente en el juego ni hace el trabajo por los jugadores. Incluso cuando
el equipo pierde, el entrenador puede dar estrategias para hacerlo me-
jor la préxima vez, pero aun asi no puede jugar el partido por ellos. Lo
mismo ocurre con el suefio.

Nuestros hijos necesitan, ante todo, que les ayudemos a alcanzar sus
metas de desarrollo y a adquirir hdbitos saludables. Por eso creo que no
debemos «entrenar» a nuestros hijos para que duerman, sino capacitar-
los. Debemos seguir su ejemplo, comprender sus capacidades biolégi-
cas y emocionales en cada edad o etapa de su vida y trabajar en sintonia
con sus ritmos naturales. Podemos ayudar a nuestros hijos a aprender
a dormirse, pero no podemos seguir haciéndolo por ellos, no més alld
de la etapa de recién nacidos.

Cuando tienen problemas para dormir, podemos empatizar, pode-
mos tranquilizarlos, podemos guiarlos, podemos apoyarlos y, como el
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entrenador, podemos ayudarles a adquirir las habilidades para hacerlo
mejor la préxima vez. Pero luego tenemos que dejar que lo hagan ellos
mismos.

Un gran deportista es tan bueno como su entrenador. Mi trabajo
y mi pasién son ayudar a que tu hijo se convierta en un excelente dur-
miente, pero para eso primero tengo que ayudarte a ti a convertirte en
un entrenador ain mejor. La fase 1 del programa Sleep Lady Shuftle es
tu manual de entrenamiento para entender tu papel como formadora
del sueno de tu hijo, sin importar la edad que tenga cuando decidas
comenzar. Muchos conceptos fundamentales se repetirdn a lo largo del
libro porque es importante conocerlos antes de comenzar con el coa-
ching formal del suefo. He incluido la mayoria en los capitulos si-
guientes con la esperanza de que una vez que conozcas las reglas basi-
cas, las expectativas y la naturaleza del suefo, el coaching del sueno
especifico para su edad sea mucho mds eficaz y eficiente. Por ahora,
consideremos esta parte del programa (el modelado del suefio desde el
nacimiento hasta los cinco meses) como el preludio para el coaching
formal posterior.
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CAPITULO 2

Cuando tu recién nacido llega a casa

«Duerme ya» fue el consejo que Erika recibié de su hermana mayor
mientras vestian juntas a Kaeden, su bebé, con su traje de «regreso a
casa». Después de dos dias de unién y recuperacion en el hospital don-
de Erika dio a luz a Kaeden, lleg6 el momento de llevar al bebé a casa.
«Durante las primeras tres semanas, todo lo que hacia Kaeden era dor-
mir», recuerda Erika. «Asi que cuando la gente me preguntaba: “;Cémo
duerme?”, no podia evitar pensar que era una pregunta extrana.

Puede que traer a un bebé a casa no sea un hito para tu hijo, pero
para los padres, jsin duda es un hito que quedard grabado en la memo-
ria! Nada dice «Ya eres padre» como encontrarse sentado en el asiento
trasero de tu coche (probablemente por primera vez) con un pequeno
ser humano mirando hacia atrds en la sillita para el coche. Es surrealis-
ta y memorable, jy no hay nada mejor! El 99 % de las veces, el bebé
hace el viaje en coche a casa con los ojos cerrados en un dulce suefio.
Al igual que Erika, la madre de Kaeden, podrias pensar: «;Ensefarle a
dormir? Eso es pan comido».

Eso se debe a que los recién nacidos (desde el nacimiento hasta los
tres meses) duermen mucho, jalrededor de dieciséis horas al dia! Por
eso, el coaching del suefo, también llamado «ensefianza del suefio» o
«aprendizaje del suefio», no es habitual ni siquiera necesario para un
recién nacido. He basado mi préctica en ayudar a los bebés a aprender
a dormir en cualquier momento entre los seis meses y los seis afos de
edad. Creo que, si bien nunca es demasiado tarde para comenzar a
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ensefiar a un nifno a dormir, podria ser demasiado pronto. De hecho,
algunos expertos destacan la eficacia de la «extincién», o el método de
dejar llorar, en bebés muy pequefios, pero no hay ninguna investiga-
cién que respalde esa prictica, segin Macall Gordon, investigador de
la Universidad de Antioch-Seattle y uno de mis Gentle Sleep Coaches
(que ha analizado con minuciosidad la literatura cientifica sobre este
punto). En efecto, ha habido poca investigacién sobre lo que sucede en
los bebés, incluso unos pocos meses mayores, para quienes los métodos
de extincién o de dejar llorar no funcionan. Gordon sefiala ademds que
la tasa de éxito de los métodos de extincién estd sesgada erréneamente:
no funciona en el 40% de los bebés. E incluso si intentas ensenarle
a dormir a tu bebé pequefio, los bebés suelen sufrir regresiones del
suefo alrededor de los cuatro meses (es decir, su suenio empeora) que
pueden hacer que la intervencién temprana del suefio sea contrapro-
ducente. Por eso creo con firmeza en la necesidad de crear opciones
que sean mds respetuosas tanto para los padres como para el nifio y dar
a las familias mds opciones sobre cémo abordar una parte tan dificil
pero importante de la crianza.

Por eso, cuando lleves a tu bebé a casa, quiero que te concentres
menos en las intervenciones conductuales para el suefio y més en pre-
pararte para el éxito. Hay muchas cosas que puedes hacer ahora por tu
pequenio dormilén, aunque no estés lista para ensefiarle a dormir, sin
importar la intervencién para el suefio que elijas.

Por eso me gusta llamar a esta etapa la fase 1, la precursora del coa-
ching del sueno. Por supuesto, al principio somos muy poco invasivos,
simplemente estimulamos a los bebés para que empiecen a distinguir
entre el dia y la noche, la luz y la oscuridad. Mds adelante, les ensefia-
remos a conciliar el suefio con menos ayuda por nuestra parte, a dor-
mir intervalos mds largos por la noche, a alargar sus siestas. Esas siestas,
como veremos, serdn importantes durante varios afios porque los nifios
demasiado cansados que no duermen lo suficiente durante el dia en
realidad tienen mds dificultades para dormir bien por la noche. Mu-
chos padres tienen sentimientos encontrados sobre el coaching del sue-
fio en estos primeros meses. Por un lado, las mamds y los papds quieren
dormir y saben que sus bebés también necesitan dormir. Por otro lado,
los bebés lloran y se quejan mucho. Los padres se preguntan por qué
deben soportar mds ldgrimas u obligar al nifio a derramarlas. De he-
cho, hay muchas menos ldgrimas de las que uno se imagina. En estos
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primeros meses, moldeamos el suefio con mucha delicadeza, y el bebé
recibird mucha tranquilidad, abrazos y mimos.

En los primeros meses de vida (normalmente entre los cero y los
tres meses), nos concentramos en establecer ritmos y rutinas bdsicas
que ayudardn a los bebés a aprender a dormir mejor. Puedes moldear
suavemente los hibitos de suefio de algunos recién nacidos desde el
principio y, con suerte, prevenir futuros problemas de sueno. También
aprendemos un repertorio de técnicas relajantes que nos ayudardn a
convertirnos en padres mds seguros, capaces de ayudar a nuestros bebés
a sentirse tranquilos y seguros, sin depender exclusiva o constantemen-
te del pecho o del biberén. Considera este precioso tiempo como una
fase de modelado del sueno y no como una fase del coaching del suefio.
Aprecia estos primeros meses, que pasardn volando, como tu regalo de
tiempo para vincularte con tu bebé. Pronto tendrds muchas oportuni-
dades de preocuparte por el suefio.

Crear un vinculo con tu bebé

Algunos de nosotros sentimos un vinculo intenso desde el momento
en que nace nuestro bebé. Para muchos otros padres, esa conexién
apasionada no es tan inmediata y se sienten culpables. Sé amable con-
tigo mismo. A menudo, esos sentimientos tardan dfas o semanas en
surgir, e incluso pueden pasar algunos meses, un proceso continuo
de intercambio positivo, hasta que los padres y los bebés formen un
vinculo seguro. Si la tristeza persistente interfiere con el vinculo, solici-
ta una evaluacién para ver si padeces un trastorno del estado de dnimo
posparto (consulta el apéndice B, «Trastorno del estado de d4nimo en
el posparto, tristeza posparto y depresién paterna).

No hace falta ser una supermamd o un superpapd para crear el
vinculo a medida que te vas familiarizando con tu bebé. Pero aqui
hay algunas maneras de fomentar el vinculo que pueden resultarte
intuitivas.

* Crea rutinas repetitivas y predecibles para tu hijo, no sélo a la
hora de dormir, de comer y de banarse. Ten un juguete especial a
mano mientras le cambias los pafales o una cancién favorita al
comenzar tus paseos diarios.
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