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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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			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)
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