
        
            
                
            
        

    












A mis dos hombres.

A uno porque me deja dormir.

Al otro porque me hace soñar.
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Me llamo Filipa Sommerfeldt Fernandes y soy especialista en ritmos de sueño.

El método que propongo en este libro te ayudará a organizar la vida de tu hijo y te permitirá estar con él durante todo el proceso, tocándolo y tranquilizándolo. Y, obviamente, también te permitirá estar presente para ver si hay algo que pueda molestar de verdad a tu bebé.

Trabajo exclusivamente con bebés y niños pequeños y lidio todos los días con madres, padres y criaturas que sufren debido a la privación de sueño. Por eso, puedo decir que conozco bien los efectos arrasadores que provoca el hecho de no poder disfrutar de un sueño continuado y profundo. Durante todos estos años he conocido a madres que pierden tanto peso que enferman físicamente, padres a los que se les cae el pelo debido al estrés, madres que acaban dando alguna bofetada a sus bebés en plena noche porque están tan crispadas que no se controlan… Padres que se duermen al volante y tienen accidentes, parejas que se dan la espalda por estar permanentemente nerviosos, niños que se caen del regazo de las madres que se han quedado dormidas y se parten la nariz, el brazo… Créeme cuando te digo que veo muy de cerca los efectos que una privación larga de sueño causa en una familia.

Además de mi experiencia diaria con las familias que me consultan, sé lo que cuesta no dormir porque yo misma he pasado por ello. Cuando nació mi hijo y me vi con aquel ser tan pequeño, lindo e indefenso en los brazos, hice todo lo que pude para hacerle la vida cómoda y segura. Hice lo mismo que hace la mayoría de las madres, por eso nunca las culpo ni les recalco los «errores».

Todas nosotras queremos lo mejor para nuestros bebés y hacemos lo que sea necesario para que se sientan protegidos y queridos. En tanto que madre primeriza —como probablemente lo seas tú—, le enseñé a mi hijo algunas presuposiciones que no le ayudaron a ser independiente a la hora de dormir.

Y, así, llegué a pasar casi seis meses con un bebé que solo se dormía en mi regazo mientras mi marido o yo lo mecíamos en brazos y le cantábamos. Lo peor no era tener que hacerlo durante cuarenta minutos todas las noches. Lo peor era tener que repetirlo tres o cuatro veces por noche y no poder dormir nunca más de dos horas de un tirón.

Por eso, exactamente, es por lo que me siento tan cercana a las madres que acuden a mí. Por eso dedico tanto tiempo a cada consulta. Por lo que respondo de forma individualizada a todos los mensajes que me llegan. Porque sé por lo que cada una de ellas pasa y lo que cuesta querer vivir la maternidad como imaginamos y no tener fuerza para hacerlo.

Es cierto que cada caso que me llega es diferente. Hay madres con bebés de dos meses que acuden a mí porque sus hijos no duermen ni un solo minuto durante el día, y otras de niños de casi cuatro años que no han tenido nunca una noche de descanso. Pero en todas ellas veo el mismo cansancio, el mismo desánimo y la misma frustración. Y las entiendo. Porque yo también soy madre y porque también he pasado por ello.

Cuando encontré una solución para mi «problema», me topé con algo que me hacía recelar del cambio: la mayoría de los métodos que se me presentaban implicaban el llanto de mi hijo. No me parecía correcto acostar al niño en su cuna y dejarlo llorar. No me parecía nada positivo salir de la habitación y dejarlo a oscuras, a solas, mientras solo me permitían entrar a intervalos regulares y cada vez más espaciados. No me creía capaz de oírlo sin salir corriendo a tomarlo, tocarlo o intentar tranquilizarlo.

A pesar de estar desesperada y de decirme a mí misma cada noche «mañana empiezo», nunca tenía el valor de iniciar el proceso. Ese miedo fue el que me hizo seguir buscando.

Y como quien busca siempre encuentra, descubrí unos cursos dedicados al entrenamiento del sueño de bebés en Inglaterra. Me fui a hacerlos y me proporcionaron las bases para empezar. Y eso fue lo que hice. Apliqué lo que había aprendido en mi hijo y, en pocos días, empecé a notar una mejoría enorme. Aquel momento no fue fácil para mí, pero cuando echo la vista atrás, veo que tampoco fue tan complicado y que los beneficios han sido tantos que estaría dispuesta a todo de nuevo. Y no fue fácil porque, por desgracia, no hay una solución milagrosa. No hay gotas mágicas que se echen en la leche de los niños y que les hagan desear irse a dormir. Sin embargo, con persistencia, con firmeza y con la organización del día y de sus rutinas, podemos tener bebés que acuesten tranquilos.

Mi hijo fue mi «cobaya». Después de ver los resultados me puse tan contenta y me interesó tanto, que cambié completamente de vida. Empecé a estudiar el sueño, hice diferentes cursos relacionados con la psicología infantil, la alimentación en los primeros años de vida y el comportamiento de los niños y comprendí los diferentes enfoques existentes sobre entrenamiento del sueño. Primero, los probé con los hijos de mis amigas, después, gratuitamente, en centros de salud, hasta que decidí probar a hacer de ello mi profesión. Simplemente porque es algo muy gratificante.

Quien me conoce sabe que lo hago por amor. Porque es impagable la sensación que tengo cuando veo a una madre renovada, con brillo en los ojos y descansada. Cuando recibo una postal que llega de un lugar lejano con un «gracias» muy sentido. Cuando me ofrecen la fotografía de un hijo feliz y me dicen que yo he contribuido a esa sonrisa.

En mi página de Facebook (Sleepy Time – Especialista del sueño) he reunido a más de catorce mil personas en menos de seis meses. Personas que comparten dudas e historias y que participan en ella a través de alguien que me ha conocido y al que le alegré la vida. Por eso, es imposible no querer seguir.

Si estás leyendo este libro, muy probablemente sea porque tienes en casa un bebé que no duerme ni te deja dormir y requiere una solución. Pero, al mismo tiempo, no puedes dejar a tu hijo llorando solo en la habitación. Pues bien, entonces, creo que acabas de encontrar el método adecuado para ti.

Con el método que te propongo conseguirás organizar el día de tu hijo y crear las rutinas y los hábitos que lo ayudarán a tranquilizarse en el momento de irse a dormir. Le vas a enseñar a dormirse solo y, sí, es muy probable que llore, pero no lo vas a abandonar ni un minuto. Lo vas a mimar, vas a estar a su lado y vas a intentar calmarlo de todas las formas que sabes. Es costoso y necesitas ser firme, tener paciencia y ser persistente, pero, en la gran mayoría de los casos, da resultado. Y muy rápidamente.
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CONVERSACIÓN FRANCA SOBRE EL LLANTO



La primera forma de comunicación de un bebé es el lloro. Desde el momento en que sale de nuestro interior hasta la primera vez en que nos avisa de que tiene hambre. A pesar de ello, a las madres siempre les asusta el llanto. Para aprender a dormir no hay que llorar, pero es importante tener en cuenta que llorar no siempre es sinónimo de sufrimiento de nuestro hijo.






















En la introducción de este libro he comentado que el método que propongo no implica necesariamente el llanto de los hijos. Que no pasa por dejarlos llorando solos en una habitación hasta que se duerman de extenuación, que nos pongan al borde de un ataque de nervios y nos quiten las ganas de querer cambiar la manera de dormirlos. Sin embargo, y siendo honesta desde el principio, lo más probable es que tu hijo llore y proteste.

Lo que vamos a hacer con tu pequeño es cambiar los hábitos y las rutinas que no favorecen el descanso de ningún miembro de la familia.

Romper un hábito o desquitarse de un vicio le cuesta a todo el mundo. Probablemente no nos pongamos a llorar, pero puede que nos sintamos molestos unos días. Lo mismo le pasa a tu bebé. Está acostumbrado a asociar el sueño con determinados comportamientos tuyos y si los quieres cambiar es natural que la criatura se extrañe o proteste, sobre todo, si se trata de comportamientos que le «satisfacen».

Aunque entiendo que de todas las cuestiones, la de los lloros es la más sensible para la mayoría de las madres —y de que yo misma sea una madre tipo gallina a la que se le parte el corazón cuando ve que a su hijo se le cae una lágrima o empieza a hacer pucheros—, he decidido hablar abiertamente desde el principio del monstruo que todas llevamos dentro: los lloros.

El llanto de nuestros bebés es, sin duda, una de las cuestiones que más nos afecta. Nos estresa, nos preocupa y nos aflige. Creo que nosotras, en tanto que mujeres, tenemos algo impreso en nuestro código genético que no nos permite permanecer indiferentes al llanto de un niño. Quizás sea porque dependen de nosotros, pues antes que madres somos alimento. Ignoro la razón exacta, pero la verdad es que, en comparación con los padres, la mayoría de las madres reacciona de forma más irracional y se muestra más preocupada por el llanto de los hijos.

Muchas de las madres que me consultan tienen miedo de que su hijo llore. No saben hasta cuándo deben dejar que sus hijos lloren y se cuestionan si al niño le afectará este hecho, si le producirá inseguridad o fragilidad. Se trata de dudas absolutamente normales, dudas que yo también tuve y que me impedían avanzar.

Además de esas dudas, también hay muchos prejuicios hacia los terapeutas del sueño, en este punto en concreto. Quien desconoce el tema cree que consiste en dejar al bebé llorando y encerrado en una habitación hasta que se calle. También hay quien simplemente cree que sus hijos no pueden llorar ni un minuto y que hay que atenderlos al más mínimo ruido, de manera que dan de lado la labor de los sleep trainers. Como si estos fuesen seres diabólicos porque permiten que un niño encuentre su camino solo.

Hay incluso quien confunde —o quiere confundir— el hecho de enseñar a dormir con lo que les pasa a los niños en algunos orfanatos de países del tercer mundo en los que simplemente dejan de llorar y llamar a alguien porque nadie los atiende. ¡Enseñar a dormir no tiene nada que ver con eso! Tu hijo es un niño querido, vive tranquilo, tiene la barriga llena, pasa tiempo con papá y mamá, recibe mimos… y lo que yo te propongo es que estés con él durante todo el proceso, que le des cariño, lo mimes, lo toques, lo calmes… Nadie se siente abandonado por sus padres si los tiene al lado.

Si aún tienes alguna duda al respecto, solo puedo asegurarte que TODOS los bebés y los niños pequeños que empezaron a dormir bien gracias al método que propongo —y reitero «TODOS» porque me consta de verdad— se mostraron más tranquilos, más pacientes, más sonrientes… más felices. Nadie vive bien si constantemente tiene sueño. Nadie está en estado normal cuando no puede disfrutar de más de tres horas de sueño seguidas. Las madres que lo consiguen se muestran unánimes al afirmar que sus hijos «parecen otros». No porque hayan descubierto una nueva personalidad en ellos, sino simplemente porque ahora tienen en casa hijos descansados.

En cualquier caso, la simple idea de oír a los hijos llorar a moco tendido en la habitación de al lado sin poder reconfortarlos es algo que impide a la mayor parte de los padres tomar cualquier tipo de medida que beneficie el sueño de sus retoños. Además, se dejan de tomar muchas decisiones por miedo a las reacciones que los más pequeños puedan tener. Pero ¿es cierto? Vamos a pensarlo…

Si a tu hijo no le gusta bañarse, ¿vas a dejar de bañarlo?

Si tu hijo no quiere lavarse los dientes, ¿vas a esperar a que lo invada la caries y tenga un aliento capaz de atontar a un león?

¿Y si tu hijo no quiere comer?

El problema es que los padres que no toman ningún tipo de medidas porque tienen miedo a la reacción de sus bebés, cada vez se sienten más cansados, desgastados y crispados contra todo y todos.

Y es en los momentos de mayor desesperación cuando empiezan a considerar las ventajas y desventajas del entrenamiento del sueño de sus hijos. Si, por un lado, hay una serie de ventajas, por otro, el inconveniente es tan fuerte que les impide analizar la situación de forma realista. Y, en realidad, el único inconveniente es que probablemente el bebé se ponga a llorar.

La palabra clave, sin embargo, es «probablemente». Nunca estamos seguros de si nuestro bebé se desatará en berridos apocalípticos, pero solo la idea nos frena el ánimo, nos hace temblar de miedo y decir que es preferible no dormir.

Aunque no soy una defensora de los lloros controlados (ese tipo de método en el que se deja al bebé llorar a solas en la habitación y no se puede consolar ni tocar, sino simplemente visitarlo cada equis tiempo para asegurarnos de que todo va bien) y me cueste mucho —¡créeme, mucho, mucho!— oír el llanto de un niño, es muy importante recordar que los bebés solo tienen algunas formas de comunicarse con nosotros.

Cuando están satisfechos y felices, sonríen, sueltan carcajadas y emiten unos ruidillos graciosos que nos encanta escuchar. Cuando están enfadados, aburridos, hambrientos, incómodos, irritados, frustrados o cansados, lloran.

De la misma manera que pequeñas cosas los pueden llevar a las carcajadas incontroladas, también es verdad que pequeñas cosas los llevan a escenas de llanto inconsolable.

¿Alguna vez le has quitado de las manos a tu bebé un «juguete» potencialmente peligroso? Muchos de nuestros hijos tienen alma de electricista o de jardinero, les encanta meter los dedos en los enchufes y comerse las piedras o la tierra de las macetas. Mi hijo, por ejemplo, pasó por una fase gourmand en la que tenía especial predilección por las colillas que encontraba en la calle…

¿Qué sucede cuando les quitamos esas distracciones? ¿Se sienten satisfechos y felices por tener que buscar un nuevo entretenimiento o demuestran que tienen buenos pulmones gritando, pataleando y manifestando su irritación? Con todo, como madres y padres responsables, actuamos de la mejor manera para poder garantizar que se sientan seguros y estén sanos. No nos gusta verlos enfadados, pero poco podemos hacer para hacerlos callar. O mejor, en la mayoría de los casos, se trata simplemente de esperar a que paren de llorar y, entonces, ahí estaremos para darles un abrazo, achucharlos o hacerles payasadas.





NO, NO ES «UNA FASE»

Conozco a muchos padres de niños de tres y cuatro años que todavía luchan por una noche de sueño ininterrumpida. He trabajado con parejas que dejaron de dormir juntos en la misma cama hace mucho tiempo porque uno de ellos se mudó a la cama del hijo. Me escriben madres y padres que se levantan varias veces cada noche porque sus hijos les piden agua, que les cuenten un cuento, que les hablen con ellos en plena noche, van a dormir a la cama de los padres o piden ir a hacer pipí por séptima vez…

Todos creían que, con la edad, los problemas pasarían y que sus hijos acabarían milagrosamente durmiendo doce horas seguidas todas las noches. Todo el mundo a nuestro alrededor, incluyendo con frecuencia el pediatra, nos dice que se trata de una «fase», que es «normal»… Primero, nos dicen que esperemos a que pasen los cólicos del lactante. Después, que esperemos a la introducción de la diversificación alimentaria. Luego a que empiecen a andar, después a que empiecen a ir a la guardería… y así sucesivamente vamos saltando de «fase en fase» a la espera del día en que todo se pase.

Por desgracia, y si ese es tu caso, lamento informarte de que mi experiencia demuestra que eso no ocurre.

Entre mis clientes, hay casos tanto de niños de dos, tres y hasta cuatro años, como de bebés de meses. Lo que significa que no se trata de una fase —como intentamos convencernos siempre—, ni que se pasa con la edad. Probablemente, se pasará con la adolescencia, periodo en que casi siempre se quiere dormir más de lo que realmente se puede. Estarás a salvo si puedes esperar hasta que tu hijo tenga catorce años.

Una vez tuve una clienta que me decía que estaba esperando que su hijo Felipe creciese un poco para poder educarlo en todos los aspectos, no solo en el sueño. Felipe tenía quince meses y se despertaba todos los días a las cinco de la mañana, comía tres veces por noche, solo se dormía en brazos (proceso que podía tardar más de dos horas) y durante el día siempre había que distraerlo, pues no aguantaba estar quieto más de unos minutos. Esta madre tenía dos canguros (una chica de día y de noche) para que se ocuparan del hijo y nunca lograba tener las mismas más de tres meses, pues Felipe era un bebé muy difícil. Como no soportaba oírlo llorar bajo ninguna circunstancia, la madre llegaba a esconderse para poder salir de casa para ir a trabajar. Fue muy difícil trabajar con ella, porque evitaba a toda costa el llanto de Felipe. Y siempre me decía que cuando creciese un poco más, entonces, cambiaría su comportamiento.

Para mí, el gran problema es que se asuma como «fase» algo que trastorna bastante nuestra vida y que acabemos por aceptarlo y no hagamos nada para cambiarlo. Cuanto más tiempo se mantiene un comportamiento, más se consolida este. Desde mi punto de vista, tomar medidas tarde no suele aportar ningún beneficio. Si ese es tu caso, te pregunto: ¿será más fácil cuando tu hijo crezca? ¿Por qué?

¿Es más fácil tener un niño de dos años que nos llame «mamá» y que digamos que «se porta bien», que «hace todo lo que queremos» y que «nos quiere mucho»? Honestamente, para mí eso es tanto o más difícil que oír llorar a un bebé pequeñito.

Si tienes hijos ya crecidos, te pregunto: ¿es fácil oírlos llorar cuando los dejas en el colegio? ¿Es fácil oírlos llorar cuando se despellejan las rodillas jugando a fútbol? ¿Es fácil oírlos llorar cuando ya con catorce años alguien le parte el corazón por primera vez?

Como madre, creo que oír a nuestros hijos llorar, sea con la edad que sea, nunca es fácil. ¡Nunca! Nuestro corazón se encogerá siempre, independientemente de la edad y de la causa. Todas nosotras luchamos por preservar la felicidad de nuestros bebés, pero es importante entender que no siempre los lloros están asociados a una causa seria. Los niños lloran. Bastante. A veces, lloran incluso sin razón. Y llorar en el momento de irse a la cama no es diferente de llorar de día, pero, por alguna razón, siempre creemos que es mucho peor. Quizás sea porque ir a la cama es algo que les imponemos. Quizás sea porque es de noche… Y de noche, todo es más negro y difícil. ¿Será por eso?





NO SE PUEDE CONTENTAR A NUESTROS HIJOS A TODAS HORAS

Una de las cosas más difíciles de encarar siendo madre es que, en algunas circunstancias, lo mejor que podemos hacer por nuestros hijos es no hacer nada. Muchas veces tenemos simplemente que dejarlos solos hasta que se calmen y acepten nuestra ayuda o acepten lo que les ha sucedido.

Es importante tenerlo en cuenta si el niño llora las primeras noches mientras está aprendiendo a quedarse dormido. Porque lo mejor que puedes hacer por tu bebé es darle la oportunidad de conseguir que se tranquilice solo. Sin tu interferencia.

He comprobado que, justamente, para los padres resulta más difícil que para los hijos. Son muchas las veces que los padres me han comentado que, después de la primera noche, nunca habían dado una oportunidad honesta a sus bebés para que se calmaran solos y que se sorprendieron de la facilidad con que todo acabó funcionando.

En la consulta, algunos padres me dicen con frecuencia que están seguros de que sus bebés llorarán durante horas y durante varios días. Me garantizan que sus hijos nunca se adaptarán ni conseguirán dormir solos. ¿Tú piensas lo mismo? Por alguna razón estás convencida de que tu hijo será el peor de los casos. Me juras a pies juntillas que los lloros de tu bebé se oirán en un radio de varios kilómetros y que no podrás soportarlo. Si estuvieras en mi consulta, seguramente me dirías que tu bebé tiene siempre mucha energía y que es muy movido, que con poco que duerma tiene bastante y que tiene un sueño muy ligero. (¿Sería algo así, no?)

Puedo asegurarte que tu bebé es especial, pero no en ese sentido. Son raros los casos en los que los bebés tienen algún problema fisiológico que les condicione el sueño. ¡No voy a mentirte! Hay criaturas que tienen los ritmos de sueño cambiados, pero en la gran mayoría de los casos, todos los niños tienen capacidad suficiente para quedarse dormidos solos durante la noche.

Por mi consulta han pasado bebés como Francisco, con calcificaciones bilaterales en el cerebro, o como Tomás, sordo debido a una gran prematuridad, y todos ellos, con mayor o menor rapidez, pudieron aprender a dormirse.

Raramente existe un problema específico fisiológico que impida que nuestro hijo duerma bien. Casi siempre se trata de desajustes motivados por factores «educacionales». O sea, algo que hemos ido enseñando (incluso inconscientemente) a nuestros retoños impidiéndoles adquirir buenos hábitos de sueño.

Por eso, si en las primeras noches de implementación del método que te explicaré en breve tu bebé llora, recuerda que debes dejar que él mismo se dé cuenta de lo que tiene que hacer por sí mismo. Los niños necesitan percatarse de que tienen el control sobre sus propios cuerpos. Necesitan aprender a reconocer lo que es estar cansado y cómo aliviar los síntomas asociados sin ayuda de terceros.

Es esencial que entiendan que dormir no es algo aterrador, algo malo, un castigo o una batalla que hay que librar diariamente, sino algo cómodo, suave y acogedor que aporta tranquilidad y energía al día siguiente. Para que eso pase, la mejor ayuda que podemos brindar a nuestros hijos es estar junto a ellos para ampararlos y guiarlos, pero dejándolos entender las cosas a ellos solos.





¿LLORAR ES UN PASO NECESARIO?

Probablemente.

Estoy siendo lo más honesta posible. Me encantaría tener una solución milagrosa que permitiese cambiar hábitos de sueño y que no supusiese protestas por parte de bebés y de niños más crecidos, pero no la tengo.

Y a pesar de que los anuncios de productos mágicos y cd’s que hipnotizan a los niños y los pone inmediatamente a dormir parezcan verosímiles, no creo que esos métodos funcionen. Si así fuese, no existirían bebés que no duermen ni yo desarrollaría este trabajo.

Lo esencial que hay que tener en cuenta es que no es el llanto lo que ayudará al bebé a dormirse solo. Son las estrategias que él mismo utiliza para calmarse y tranquilizarse las que le proporcionarán las herramientas necesarias para dormirse solo.

Su llanto es la consecuencia de la modificación de sus rutinas, ya que verse en la cama todavía despierto puede ser una experiencia completamente nueva para él. Tu bebé se mostrará confundido y enfadado con el cambio y, sí, probablemente llorará para expresar su insatisfacción. Así y todo, recuerda que querrá parar de llorar y que por eso usará la única estrategia que le ha funcionado en el pasado en situaciones semejantes. Cuando entienda que a partir de ahora tendrá que calmarse sin la ayuda de tu regazo, de tu pecho, de tu mano, de tu pelo, del biberón o del movimiento del carrito, se tranquilizará. Y eso puede suceder mucho más rápido de lo que te imaginas.
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