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PRóLOGO, 
NORA RODRÍGUEz

La idea de que los bebés debenaprender a dormir  implica descono-cer que ya saben hacerlo desde lavida intrauterina.  Implica descono-cer que se readaptarán y retomaránlo que saben  a partir de las propiassensaciones, el contacto, el  afecto, laempatía al máximo nivel, el respeto,el  alimento y la  resonancia emocional.Su  sueño, arraigado a la fuente de seguridad que es la madre,central de alimento, afecto y reconocimiento, es lo que le ayu-dará a autorregular el estrés de lo nuevo, y conquistar sus pro-pios ciclos.Nadie discute que recurrir a métodos para dormir al bebécuyos argumentos se basan en el bienestar de los hijos y de lospares son seductores. Más aún si llegan de la mano de personascon cierta autoridad profesional y con la intención de un mayor“bienestar del grupo familiar”. Al fin y al cabo no hay argumen-tos para contradecir la idea de que no es bueno para los padresclaudicar ante las exigencias del hijo. Sin embargo, habría quepreguntarse antes de aplicar un método de este tipo quién debeaprender: ¿Es el hijo quien debe aprender a dormir? ¿O son lospadres los que deben aprender cómo ayudar al hijo a dormirmejor? Porque ambas cosas no pueden ser a la vez. Una de lasdos cuestiones debe ser prioritaria, ya que en verdad las dosson bien diferentes.
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La idea de que el hijo es quien debe aprender a adormir partede la creencia de que el bebé llega al mundo desprovisto de re-cursos. Todo  lo aprende después de nacer. De hecho, la idea deque los bebés deben aprender a dormir proviene de una educa-ción influenciada por cierta corrientes de Estados Unidos deNorteamérica que sostenían, y aún sostienen, que el niño cuantoantes logre dormir solo, más rápido aprenderá a ser autónomo,sin preguntarse (o sin importarles) si dormir solo, cueste lo quecueste, es no perjudicial. Sin  embargo, se lleva a cabo cuandoel bebé tiene necesidad de contacto; se atenta contra uno de losderechos de la infancia, el derecho a ser escuchado, y se ignoranlos aprendizajes que el bebé trae de su instancia en el útero ma-terno, entre los que cuenta el saber dormir.Los libros, como el que ahora tienes en tus manos, destina-dos a que los padres ayuden al bebé a dormir mejor, más queenseñar a dormir evitan considerar que el bebé es el centro deun problema. Como veis, una visión no tiene nada que ver conla otra. El bebé es un nuevo integrante que tiene sus propios re-cursos y estrategias, y al que solo hay que proporcionarle losmedios para que sea capaz de autorregularse a fin de que puedavivir en unas nuevas condiciones. Los despertares el bebé sonen este sentido perfectas oportunidades para conocerlo y pararesponder como un envoltorio de afecto, contención y protec-ción para que se sienta seguro, para que pueda organizar mejorlo que trae aprendido desde antes de nacer y para que puedaponer en marcha los recursos que tal vez aún estén latentes.
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CAPÍTULO 1:Qué saber



En la guía sobre las rabietas decíamos que los berrinches sonverdaderas oportunidades de aprendizaje para que nuestros hijosaprendan a tolerar sus frustraciones y gestionar sus emociones.Pues bien, los despertares nocturnos del bebé o del niño los pode-mos vivir también como oportunidades de aprendizaje y no comoun drama familiar. Espero que esta guía os ayude a ello; una guíaque cuenta con la aportación y buena inspiración de Nora Rodrí-guez, en el prólogo y como autora del libro Buenas noches, mi amor. Esta guía os va a resultar útil tanto si practicáis colecho comosi cada uno duerme en su camita. A mí me parecen bien las dosprácticas, siempre y cuando a los padres les sienten bien y conello beneficien a sus hijos. Para mí lo más importante es la salud
emocional familiar. Si unos padres deciden dormir todos juntosen la cama de matrimonio (colecho), pensando que es algobueno para el bienestar de su hijo, pero en cambio, la pareja nodescansa bien o se empobrece porque no es una práctica con laque se sienten del todo cómodos, entonces no están beneficiandotanto a su hijo. Porque lo que más necesita un hijo es la seguridademocional de unos padres que también conectan emocional-mente entre ellos, que se ayudan y que se aman cada día. De esteAMOR (y lo escribo en mayúsculas) se nutren nuestros hijos.



Los despertares nocturnos de nuestros hijos es algo quesuele preocupar a los padres, pues creemos que no se deben daro porque no sabemos qué hacer para que se vuelvan a dormir.Pero ni los bebés ni los niños pequeños duermen de un tirón(no hasta los 5 o 6 años). Por lo tanto, es normal que se vayandespertando, y además, hasta podríamos decir que es bueno,pues con cada despertar están aprendiendo a regular su propioritmo de sueño. Cuando el bebé o niño pequeño se despierta puede volversea dormir por sí solo, pero para que ocurra necesita: madurar,un fuerte vínculo emocional y saber que puede confiar en laspersonas que lo cuidan (Rodríguez, N., 2011). Aspectos que es-peramos aprendáis en esta guía.
Método Edúkame: Seguridad  y conexión emocionalOfrecer seguridad emocional a nuestros hijos cuando es elmomento de dormir o durante sus despertares nocturnos sig-nifica que les escuchamos emocionalmente. Escuchamos sus ne-cesidades emocionales y se las cubrimos, y así nuestro hijoobtiene seguridad. 

“Cuando el bebé o niño se siente seguro
emocionalmente,  puede poner en marcha sus

propios recursos para dormirse o para
recuperar el sueño de nuevo”.

Esta seguridad emocional se ofrece siendo una madre opadre dispuesto y conectando emocionalmente con nuestrobebé o niño pequeño.
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Ser unos padres dispuestos no implica ser perfectos, ni sa-crificados, ni conocedores de todas las teorías del sueño infantilpublicadas. Es algo mucho más sencillo y apto para casi todoslos padres del mundo: Se trata de estar disponible, tener unaactitud abierta para comprender las señales que da el niñosobre lo que necesita en cada momento y poder ofrecérselas. Estar disponible y atento emocionalmente no está reñido conponer límites cuando sea necesario. Los límites también les ayu-dan a crecer sintiéndose queridos, con pautas claras y lograndoun buen equilibrio interno.Por ejemplo, habrá momentos en que veréis que vuestro hijoestá bien y parece que, en breve, se va a quedar dormido, peroentonces os empieza a pedir más mimos o agua o quiere salirsede la cama. En esos momentos, estar disponible no significaatender su petición de no quedarse en la cama, sino ayudarle aque se quede tranquilo con una actitud que le pueda contagiarcalma: dándole mensajes cariñosos o tocándolo un ratito sua-vemente o cantándole dos canciones y luego despedirse con un“que tengas dulces sueños mi amor,  te lo mereces”.
“Tu hijo necesita saber que tú estas ahí”.

Cada niño es diferente y cada cual requiere de actitudes di-ferentes por parte de sus padres. Los padres de cada niño tam-bién son diferentes y cada uno tiene su propio carácter. Por eso,siempre digo que nunca hay un único método y cada familiadebe aplicar lo que sea que les funcione siempre y cuando fo-mente el buen desarrollo físico, mental y emocional de los hijos. 
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Aunque no hay una única manera de hacer, lo único, yo siem-pre he creído en el método de mostrar nuestra guía amorosa alos hijos desde recién nacidos. Un método que implica escucha,conexión y seguridad emocional, o como la autora del prólogomenciona: “método de mamá o papá cerca”. 
MéTODO PARA DORMIR:
“ESTOy AQUÍ, Tú SAbES
DORMIR, yO TE AyUDO”

Este método consiste en ofrecerles lo que dice el mismo tí-tulo: “tu cercanía y tu ayuda”, porque ellos ya saben dormir peronecesitan de nuestra ayuda para sentirse seguros emocional-mente, y con ello, relajados.
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