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Si un be bé duer me bien no de be atri buir se es te he cho a la
suer te. Los pa dres po seen la lla ve que ha ce po si ble el que
así sea y es te li bro pio ne ro vie ne a mos trar có mo apro ve- 
char la ca pa ci dad na tu ral del be bé pa ra con se guir que
duer ma du ran te to da la no che des de sus pri me ras se ma nas
de vi da. En sus pá gi nas se des cri be un mé to do sen ci llo que
es po si ble apli car a lo lar go de to da la ni ñez, de mo do que
las no ches pla ga das de in te rrup cio nes nun ca se con vier tan
en un pro ble ma.

Apo yán do se en las in di ca cio nes trans mi ti das por el be bé y
en los ins tin tos na tu ra les de los pa dres pa ra pres tar les su
ayu da, es te li bro po ne en las ma nos de és tos la fa cul tad de
lle var a la prác ti ca el mé to do. Al evi tar to da con flic ti vi dad
res pec to al dor mir el en fo que aquí ex pues to im pul sa el de- 
sa rro llo de un cli ma de se gu ri dad, co mu ni ca ción y con fian- 
za con el be bé.
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PRÓ LO GO

Si una am bi ción te nía cuan do lle vé a mi nue vo be bé a ca sa,
era la de que dur mie ra. El no po der dor mir du ran te el tiem- 
po ne ce sa rio da lu gar, por lo que a mí res pec ta, a que me
sien ta co mo si la ca be za la tu vie ra lle na de al go dón y es
por tal mo ti vo que es ta ba con ven ci da de que ne ce si ta ría
es for zar me pa ra man te ner a to da cos ta mi pre sen cia de áni- 
mo. Y lo cier to es que lo que yo que ría era al go más que
sim ple men te so bre vi vir. Mi de seo era po der dis fru tar de mi
be bé y ayu dar le a go zar de la vi da que ini cia ba. Pa ra con- 
se guir lo era ne ce sa rio que yo con ta se con la opor tu na
ener gía y ello im pli ca ba ne ce sa ria men te po der dor mir.

Los be bés se ca rac te ri zan por su no to ria ca pa ci dad en
des truir las po si bi li da des de po der dor mir. Re sul ta fá cil dis- 
tin guir a quie nes son sus pa dres por la ex pre sión de atur di- 
mien to que pre va le ce en sus ros tros y la mi ra da per di da ha- 
cia el in fi ni to que se apre cia en sus ojos so ño lien tos. Yo ya
me ha lla ba te rri ble men te fa mi lia ri za da con es te acu sa do
ins tin to de su per vi ven cia que pro vo ca el no dor mir ade cua- 
da men te de bi do a mis años de pre sen ta do ra ma ti nal en te- 
le vi sión cuan do el des per ta dor so na ba a una ho ra tan in- 
tem pes ti va co mo las 3 de la ma dru ga da y con ello pro vo ca- 
ba que al lle gar la tar de mi men te se em bo ta se en gra do
mu cho más acu sa do que el cau sa do por el des fa se ho ra rio
de un vue lo tran satlánti co.

No que ría, por con si guien te, que mi vi da jun to a un be- 
bé se pa re cie se a una si tua ción así. Sa bía muy bien lo que
an sia ba, es de cir, dis po ner de un tiem po pro pio de per so na
adul ta al lle gar la no che y de una opor tu ni dad de se pa rar- 
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me de él pa ra po der car gar de nue vo las ba te rías. Ade más
dor mir du ran te to da la no che y así es tar en con di cio nes de
sal tar de la ca ma re pues ta y con re no va dos de seos de salu- 
dar al nue vo día si bien pre fe ri ble men te nun ca an tes de las
7. Ob via men te es to es lo que me ape te cía pe ro ¿no es lo
que an sía to do el mun do?, la pre gun ta es ¿có mo con se- 
guir lo? Y tam bién ¿re sul ta po si ble? Mi ma dre se mos tra ba
es cép ti ca al res pec to. «No pue des obli gar a un be bé a que
duer ma» me de cía a gui sa de du do so con sue lo mien tras
ce ná ba mos un día tras otro du ran te las pri me ras se ma nas y
mi be bé nos mi ra ba con en can ta do ra ac ti tud des de su cu na
por tá til de po si ta da al la do de la me sa. Afor tu na da men te
pa ra mí fue en ton ces cuan do co no cí a Lu cy.

Pri me ro vino a nues tra ca sa co mo asis ten ta so cial y en el
mo men to en que mi hi ja te nía diez días de edad. Al igual
que si se tra ta se de un ha da ma dri na, hi zo que se con vir tie- 
ran en rea li dad mis de seos de que ad qui rie se el há bi to de
dor mir pro fun da men te. Me en se ñó que aun cuan do es cier- 
to que no re sul ta po si ble obli gar a un be bé que duer ma
po de mos en cam bio ayu dar le a que lo ha ga. Es po si ble
mos trar le có mo con se guir lo y con ello no só lo po ner lo en
con di cio nes de que lo lo gre por sus pro pios me dios, sino
que ade más se mues tre dis pues to a ha cer lo por sí mis mo.
Ésa era la teo ría y lo cier to es que fun cio nó. Cuan do mi hi ja
cum plió un mes co men zó a dor mir du ran te lo que po de- 
mos de no mi nar «es pa cio noc turno bá si co», lo cual cons ti tu- 
ye uno de los as pec tos cla ve del en fo que que aquí se con- 
si de ra. De acuer do con los con se jos de Lu cy con si de ré que
ello cons ti tuía un in di cio de su pre dis po si ción a dor mir du- 
ran te to da la no che. Mu cho an tes de que lle ga se a los tres
me ses de edad, el es pa cio de tiem po du ran te el cual dor- 
mía por la no che ya ha bía al can za do la ci fra má gi ca de l2
ho ras que era lo que yo ha bía so ña do, es de cir, dis cu rría
des de las 7 de la tar de has ta las 7 de la ma ña na, y con vie ne
des ta car que el há bi to se ha ve ni do man te nien do y ha so- 
bre vi vi do a to das las in te rrup cio nes que con ca rác ter tem- 
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po ral se han pre sen ta do has ta el mo men to ac tual. Aho ra,
que ya ha cum pli do 18 me ses, jue ga en su cu na tan pron to
co mo se des pier ta y nun ca re cla ma que se le pres te aten- 
ción an tes de las 8 o in clu so las 9 de la ma ña na.

Con vie ne des ta car, des pués de to do lo in di ca do, que
no era una bue na dur mien te al na cer. Al con tra rio, se man- 
te nía des pier ta du ran te lar go tiem po, re sul ta ba di fí cil dar le
de co mer y re que ría una aten ción y unos cui da dos cons tan- 
tes. En re su men, no era en mo do al guno uno de es tos be- 
bés de ta lan te pro fun da men te pa cí fi co que pa re cen dor mi- 
tar de mo do con ti nua do a lo lar go de los dos pri me ros me- 
ses de su vi da. De bi do a tal cir cuns tan cia ca da vez es ta ba
más con ven ci da de que lo que am bas ne ce si tá ba mos era
po der dor mir.

Leí mu chos li bros, pe ro al fi nal siem pre era Lu cy quien
da ba sen ti do a la cues tión. ¿Có mo se pue de es ta ble cer el
mo men to de ir se a dor mir a la ho ra que que re mos? ¿Ha de
de jar se el be bé so lo aun cuan do pro tes te en el mo men to
de me ter lo en la ca ma o bien de be mos per ma ne cer jun to a
él? ¿O he mos de ir nos y vol ver a su la do de vez en cuan do
pa ra tran qui li zar le? ¿Y si lo que ocu rre es que es to to da vía
le cau sa ma yor tras torno? ¿Qué pre ci sa ha cer si se des pier- 
ta du ran te la no che? ¿Co ger lo en bra zos? ¿Dar le de co- 
mer? ¿No to car lo?

Lu cy no só lo co no cía las res pues tas a es tas pre gun tas y
mu chas otras más, sino que ade más me en se ñó cuál era el
mo ti vo por el que de ter mi na dos mé to dos re sul tan de ayu- 
da y otros en cam bio no. Quin ce años de ex pe rien cia di rec- 
ta con be bés le ha pro por cio na do un co no ci mien to prác ti- 
co y una per cep ción pre ci sa de lo que ne ce si tan y de la for- 
ma en que lo po nen de ma ni fies to, lo cual, con si de ra do en
su con jun to, su po ne mu cho más de lo que me ha si do po si- 
ble leer has ta aho ra. Tras el éxi to al can za do en mi ca so, de- 
ci dí trans mi tir los con se jos de Lu cy a ami gas mías que tam- 
bién de bían en fren tar se al pro ble ma de unos be bés per sis- 
ten te men te des pier tos. Aun cuan do se tra ta ba de in for ma- 
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ción que po dría mos lla mar de se gun da ma no y da da por
te lé fono, hi zo ma ra vi llas, co mo en el ca so de un be bé de
un año de edad que ja más ha bía dor mi do to da una no che
en te ra. En ton ces pen sé, si el mé to do de Lu cy po día dar lu- 
gar a una di fe ren cia tan acu sa da en el com por ta mien to de
los be bés se ría con ve nien te que to do el mun do tu vie ra ac- 
ce so a él. Los pa dres pri me ri zos con fre cuen cia tie nen que
re co rrer el ca mino va lién do se de prac ti cas em píri cas y aun
cuan do los con se jos vie nen de to das par tes y cier ta men te
no se pue de de cir que ha ya es ca sez de li bros que tra tan
del te ma, es po si ble que el con jun to aca be sien do un po co
des con cer tan te, en es pe cial cuan do na da de lo su ge ri do
pa re ce ser de apli ca ción al com por ta mien to que po ne de
ma ni fies to nues tro be bé en aquel ins tan te. Lo que ver da de- 
ra men te ne ce si ta mos es la cla se de co no ci mien tos que ins- 
pi ran con fian za y nos per mi ten aten der nues tro be bé del
mo do más con ve nien te pa ra él. En mi ca so to do es ta ba por
apren der y el con tar con la po si bi li dad de ver me guia da
por al guien que real men te co no cía el te ma cons ti tu yó una
au tén ti ca ben di ción.

Aun cuan do el en fo que de Lu cy pro por cio na unas res- 
pues tas in me dia tas a unos pro ble mas es pe cí fi cos, la ver da- 
de ra es en cia re si de en que cons ti tu ye una ima gen com ple- 
ta de lo que el dor mir su po ne pa ra nues tro be bé, ob via- 
men te des de su pun to de vis ta. Nos se ña la có mo ayu dar le
a de sa rro llar unos bue nos há bi tos en es te ám bi to, ca bien do
se ña lar que vie ne a ser al go así co mo un pro gra ma a la me- 
di da tan to pa ra nues tro be bé co mo pa ra no so tros y en mo- 
do al guno un es que ma de ca rác ter ge ne ral y uni ta rio que
di fí cil men te se ajus ta ría a las ne ce si da des de na die.

Ca da vez que pen sa ba: «¡Ayú den me! ¿Qué de bo ha cer
aho ra?», Lu cy me re con du cía a los prin ci pios ini cia les y me
re cor da ba co mo ha bía de in ter pre tar y res pon der a las se- 
ña les pues tas de ma ni fies to por mi be bé. Tras ello to do vol- 
vía de nue vo a su cau ce y yo por mi par te me con gra tu la ba
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por mis re cién ad qui ri dos co no ci mien tos so bre es ta cues- 
tión.

Si al guien pue de con ver tir una ma dre pri me ri za, cu yo
es ta do de áni mo se ha lla do mi na do por el des aso sie go y la
an sie dad, en una per so na re po sa da cu yo be bé duer me
pro fun da men te, es Lu cy. Es te li bro pre sen ta, de sa rro llán do- 
lo a tra vés de las opor tu nas sec cio nes, lo que cons ti tu ye su
en fo que y ello al ob je to de que ca da uno de no so tros pue- 
da agru par las se gún más le con ven ga. Nos ofre ce sus mé- 
to dos así co mo men cio na los me dios de que de be mos va- 
le mos pa ra adap tar los a nues tro pro pio be bé así co mo a
nues tras pre fe ren cias y cir cuns tan cias. De he cho nos con- 
vier te en un ex per to con re la ción a él y en ello re si de pre ci- 
sa men te el se cre to de unas no ches li bres de pro ble mas. Fi- 
nal men te per mí ta senos po ner de ma ni fies to nues tro pro- 
fun do agra de ci mien to a aque llos pa dres que con sus ati na- 
das opi nio nes so bre sus be bés ex pre sa das en múl ti ples
con ver sacio nes man te ni das con ellos han ins pi ra do es te li- 
bro, así co mo a Di l ys Daws, de la Clí ni ca Ta vis to ck, cu ya
obra Th rou gh the Ni ght (A tra vés de la no che) vie ne a ilu mi- 
nar de mo do bri llan te mu chos de los mis te rios con cu rren tes
en el dor mir de los be bés, y tam bién en es pe cial a los in nu- 
me ra bles pa dres y be bés que com par tie ron sus pro ble mas
y sus éxi tos con Lu cy a lo lar go de sus quin ce años co mo
asis ten ta so cial es pe cia li za da en be bés y ni ños pe que ños.
Sus ex pe rien cias cons ti tu yen la ba se de es te en fo que al
pro ble ma del dor mir. De he cho, es te li bro no po dría ha ber- 
se es cri to sin ellas.

Bea tri ce Ho ll yer.
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INTRO DUC CIÓN

El dor mir es, con mu cho, el pro ble ma del que se ha ce men- 
ción con ma yor fre cuen cia con re la ción a los be bés de
edad in fe rior a un año. Una es ti ma ción clí ni ca vie ne a su ge- 
rir que más de un ter cio de ellos ex pe ri men tan di fi cul ta des
en es te ám bi to y la in ves ti ga ción po ne de ma ni fies to que la
mi tad de los que su fren es te pro ble ma al lle gar a un año de
edad si guen te nién do lo al al can zar los tres. La bre ve ex pre- 
sión «pro ble mas en el dor mir» vie ne a re pre sen tar una
enor me ra ción co ti dia na de es trés, con flic ti vi dad, frus tra- 
ción, con fu sión, eno jo y ab so lu to ago ta mien to pa ra los pa- 
dres de be bés in mer sos en ellos.

Na die quie re ver se ex pues to a un pro ble ma de sue ño.
Cuan do se es tá es pe ran do la lle ga da de un be bé re sul ta
ha bi tual el que se te man las in te rrup cio nes noc tur nas que
se ave ci nan. De he cho, des pués de ha ber ad mi ra do a nues- 
tro nue vo hi jo, la pri me ra co sa que mu chas per so nas pre- 
gun tan es: «¿Duer me bien?». No po der dor mir, en es pe cial
si tal cir cuns tan cia se ex tien de a lo lar go de un pe rio do pro- 
lon ga do, es una tor tu ra de cla se es pe cial. Sin em bar go son
nu me ro sos los que creen que es cues tión de suer te el que
nos to que un be bé que duer me bien o uno que no lo ha ga,
pe ro a es te res pec to de be mos se ña lar que tal ase ve ra ción
no res pon de a la ver dad.

Es por su pues to in dis cu ti ble que los be bés va rían enor- 
me men te en tre tan to por lo que se re fie re a su ne ce si dad
de dor mir co mo en to do lo de más. Uno que sea de ta lan te
plá ci do no ne ce si ta rá tan ta ayu da pa ra de sa rro llar unos
bue nos há bi tos en lo que a dor mir res pec ta co mo aquel



Duerme, bebé… y deja descansar a tus
padres

Beatrice Hollyer & Lucy
Smith

8

que sea ner vio so, pe ro con vie ne des ta car que in clu so
aque llos que al na cer con ci lian el sue ño sin pro ble mas pue- 
den al gu nas ve ces con ver tir se en ma los dur mien tes en un
mo men to pos te rior. Ade más, el que des de un prin ci pio se
duer ma de un ti rón to da la no che no cons ti tu ye ga ran tía al- 
gu na de que el be bé no va a de sa rro llar un pro ble ma de
sue ño en una eta pa pos te rior.

Lo cier to es que el que nues tro be bé apren da o no a
dor mir bien, de pen de de no so tros, pues to que él no cuen- 
ta con la op ción de ele gir en tre una u otra de es tas dos po- 
si bi li da des. Ello su po ne que po de mos es co ger el fa ci li tar le
las co sas pro por cio nán do le to do cuan to ne ce si ta mien tras
le trans mi ti mos el cla ro men sa je de que la no che es pa ra
dor mir. Con vie ne te ner bien pre sen te en es ta cues tión que
cuan do to da vía son po cos los días de vi da con que cuen ta
se mues tra ex tre ma da men te re cep ti vo a nues tras se ña les.
Si le mos tra mos por tan to có mo de be pro ce der, re for za mos
sus pro pios pa sos en di cho sen ti do y no po ne mos obs tá cu- 
lo al guno en su ca mino, ello se tra du ci rá en que pron to
dor mi rá bien.

Un be bé que ha ya si do orien ta do des de un prin ci pio
ha cia la con se cu ción de unos bue nos há bi tos por lo que a
dor mir con cier ne nun ca sen ti rá la ne ce si dad de de sa rro llar
pro ble mas que ven gan a per tur bar su sue ño.

Có mo tra tar un pro ble ma del dor mir

Los pro ble mas re la cio na dos con el dor mir pue den ser ob je- 
to de un tra ta mien to ade cua do des pués de que se ha yan
pre sen ta do. Es te li bro mues tra co mo iden ti fi car lo que da
lu gar a que nues tro be bé se man ten ga in som ne y de es te
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mo do po der ata car la raíz de la di fi cul tad que ello su po ne.
Con vie ne des ta car, sin em bar go, que un ata que fron tal en- 
ca mi na do a re sol ver la si tua ción no pro du ce otra co sa que
con flic ti vi dad. En cam bio, es for zar se en com pren der las ra- 
zo nes que sub ya cen el es ta do in som ne, ge ne ra con fian za
ya una bue na co mu ni ca ción en tre no so tros y nues tro be bé,
apar te el he cho de que per mi te a és te re la jar se y pre dis po- 
ner lo fa vo ra ble men te a dor mir.

Aun cuan do en pri mer tér mino per si gue co mo ob je ti vo
evi tar los pro ble mas re la cio na dos con el dor mir y que por
es te mo ti vo to do el es fuer zo se cen tra en es ta ble cer unos
bue nos há bi tos en ca mi na dos a con se guir tal pro pó si to des- 
de el ini cio de la exis ten cia del be bé, es te li bro pue de ser
uti li za do pa ra re sol ver ta les pro ble mas en ni ños de cual- 
quier edad. Los prin ci pios son exac ta men te los mis mos.
Apli ca dos a un pro ble ma ya exis ten te nos per mi ti rán ac ce- 
der a la ba se del mis mo y en con trar le una so lu ción en un
bre ve es pa cio de tiem po, ge ne ral men te in fe rior a una se- 
ma na. Sin em bar go pa ra que así ocu rra se rá pre ci so in tro- 
du cir al gu nos pe que ños cam bios. Co mo se res do ta dos de
há bi tos, los be bés y los ni ños de muy cor ta edad tí pi ca- 
men te se opo nen a cual quier cam bio que ven ga a al te rar la
ru ti na con la que ya se ha llan fa mi lia ri za dos. No obs tan te
tam bién es cier to que las pro tes tas de ca rác ter ex tre ma do
ra ra men te se man tie nen más allá de uno o dos días. Al lle- 
gar a la cuar ta o quin ta no che es pro ba ble que nues tro hi jo
ya acep te el cam bio y duer ma sin in te rrup ción. Re cor de- 
mos, sin em bar go, que exis te la ele va da po si bi li dad de que
al ca bo de un par de no ches vuel va a des per tar se pe ro es te
he cho no de be mos in ter pre tar lo co mo un con tra tiem po,
sino que se de be úni ca men te a que él es tá so me tien do a
prue ba las nue vas re glas y ne ce si ta com pro bar que to da vía
si guen vi gen tes.

Es mu chí si mo más fá cil im pe dir el que se de sa rro lle un
pro ble ma vin cu la do con el dor mir que re sol ver lo des pués
de que se ha ya pre sen ta do. Las ne ce si da des de un be bé
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re cién na ci do son muy sen ci llas mien tras que si el que es
in som ne ya ha al can za do un año de edad la cues tión pue- 
de re sul tar al go com pli ca da. Por es te mo ti vo cuan to an tes
co men ce mos a es ti mu lar unos bue nos há bi tos en lo que a
dor mir res pec ta, más fá ci les se rán las co sas pa ra to dos.

Có mo con se guir que nun ca ten ga mos
un pro ble ma re la cio na do con el

dor mir

Los bue nos há bi tos en lo que se re fie re a dor mir co mien zan
en el úte ro ma terno y és te es el mo ti vo por el cual es tá en
nues tras ma nos la lla ve que nos ha de per mi tir con se guir
que nues tro be bé se adap te con éxi to a per ma ne cer dor mi- 
do du ran te to da la no che. En el mo men to de na cer ya de- 
be re mos es tar bien pre pa ra dos pa ra ayu dar le y ello a par tir
del pri mer día. Un sue ño fá cil y agra da ble, so me ti do a su
pro pio con trol, es uno de los me jo res re ga los que po de mos
pro por cio nar le. Los ci mien tos es ta ble ci dos en la in fan cia se
man ten drán só li da men te asen ta dos a tra vés de to da su vi- 
da ya que siem pre po drá re cu rrir a sus pri me ras ex pe rien- 
cias en la ca ma, la cual acu di rá a su men te co mo sien do un
lu gar tran qui lo en el que re sul ta po si ble res tau rar las ener- 
gías.

Por lo que a no so tros res pec ta, es de to do pun to ob vio
que las re com pen sas son de ca rác ter más in me dia to. Nues- 
tro be bé co men za rá a dor mir to da la no che tan pron to co- 
mo es té pre pa ra do bio ló gi ca men te pa ra que ello ten ga lu- 
gar, y es to pue de que ocu rra mu cho más pron to de lo que
no so tros ha bía mos pen sa do. In clu so el más vi vaz de los be- 
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bés pon drá de ma ni fies to los pri me ros in di cios de es ta ten- 
den cia des pués de que ha ya trans cu rri do un mes apro xi ma- 
da men te. La ma yo ría de be bés sanos y nor mal men te de sa- 
rro lla dos pue den dor mir du ran te do ce ho ras por la no che al
lle gar a la edad de tres me ses. Cuan do es ta edad ya se
sitúa en los seis me ses, to dos se en cuen tran en con di cio nes
de ha cer lo. Si tal cir cuns tan cia no se da, es que exis te al go
que lo im pi de.

Nues tro be bé na ce pro gra ma do pa ra adap tar se a dor- 
mir du ran te to da la no che pe ro re sul ta muy fre cuen te el
que es te he cho se vea fá cil men te al te ra do o de mo ra do. Al- 
gu nas ve ces ocu rre que el be bé es ob je to de mu cho ca ri ño
y gran des cui da dos pe ro la for ma en que ello tie ne lu gar
pro vo ca un efec to se cun da rio to tal men te in de sea do que se
tra du ce en una per tur ba ción del pro ce so na tu ral de adap ta- 
ción y le im po si bi li ta el que pue da dor mir. En cam bio con
una com pren sión, es te en fo que en ca mi na do a ayu dar a
nues tro be bé pa ra que duer ma se apo ya en tres ideas cen- 
tra les:

El «es pa cio noc turno bá si co» cons ti tu ye el pri mer in- 
di cio de que nues tro be bé ya se en cuen tra pre pa ra do
pa ra dor mir du ran te pe rio dos pro lon ga dos a lo lar go
de la no che. Si nos mos tra mos vi gi lan tes pa ra des cu- 
brir el mo men to en que tal cir cuns tan cia se da, po dre- 
mos apro ve char la opor tu ni dad que se nos ofre ce pa- 
ra con so li dar el sue ño de nues tro be bé y trans for mar- 
lo en un es pa cio noc turno de tiem po uni ta rio y sin in- 
te rrup ción al gu na.
Los be bés no duer men bien sim ple men te gra cias a la
suer te o por ac ci den te. El dor mir es una ha bi li dad
apren di da y no so tros po de mos ayu dar a nues tro be- 
bé a que la ad quie ra des de los pri me ros días de su vi- 
da.
Sin que és ta sea nues tra in ten ción, po de mos ha cer
que le re sul te im po si ble a nues tro be bé po der dor mir
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bien. Son mu chas las ma ne ras en que es to pue de
ocu rrir, des de la for ma en que se va a la ca ma has ta
los há bi tos ali men ti cios y las ac ti tu des y sen ti mien tos
que po da mos po ner de ma ni fies to. To dos es tos as- 
pec tos pue den ejer cer un mar ca do efec to so bre nues- 
tro be bé sin que no so tros nos aper ci ba mos de tal in- 
flu jo.

Ideal men te, el ca pí tu lo 1 de be ría ser leí do du ran te el
em ba ra zo ya que no exis te me jor mo men to pa ra em pe zar a
pen sar acer ca del dor mir de nues tro be bé y pre pa rar se pa- 
ra pres tar le nues tra ayu da des de un prin ci pio. Sa ber lo que
el dor mir sig ni fi ca pa ra nues tro be bé, có mo ac túa el sue ño
y que es lo que po de mos apren der de nues tras pro pias ne- 
ce si da des en es te ám bi to cons ti tu yen unos ex ce len tes pri- 
me ros pa sos pa ra ayu dar le a dor mir con ve nien te men te y
con ello se jus ti fi ca el que lea mos cuan to po da mos acer ca
de es tos ex tre mos.

¿Qué ca be de cir de no so tros?

Los ca pí tu los 2 y 3 son cru cia les pa ra es te en fo que. Se ocu- 
pan más de los pa dres que de los be bés y exis te una bue na
ra zón pa ra que así sea. Con la me jor bue na vo lun tad del
mun do no nos se rá po si ble al can zar el éxi to en nues tro em- 
pe ño de ayu dar a nues tro be bé a que duer ma si en nues tra
re la ción exis te una cier ta con fu sión que se tra du ce en que
le es te mos trans mi tien do unas se ña les erró neas res pec to al
dor mir. El ca pí tu lo 2 su gie re di ver sas for mas de cui dar
nues tras ac ti tu des que re dun da rán en be ne fi cio de nues tro
be bé y de las po si bi li da des de que duer ma en par ti cu lar. El
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ca pí tu lo 3 se ña la cuán fá cil re sul ta im pe dir que nues tro be- 
bé duer ma pe se a ha cer cuan to po de mos pa ra ayu dar le en
es te sen ti do y có mo es po si ble evi tar es tos es co llos.

Es tos as pec tos, por lo que al dor mir de nues tro be bé se
re fie re, son por re gla ge ne ral des cui da dos. In clu so en
aque llos ca sos en que los pa dres bus can con se jo so bre co- 
mo con se guir que sus be bés duer man, só lo en ra ras oca sio- 
nes re ci ben ayu da pa ra po der des cu brir cuá les son las ra zo- 
nes rea les que los man tie nen in som nes. El ine vi ta ble re sul- 
ta do es que se aca ba tra tan do los sín to mas sin que pre via- 
men te se co noz ca la cau sa y si el sue ño del be bé se es ta bi- 
li za de mo do nor mal no es in fre cuen te el que los pro ble- 
mas no re suel tos apa rez can de nue vo al ca bo de cier to
tiem po y pro vo quen un tras torno. Lo que re sul ta ver da de- 
ra men te cruel en una si tua ción así es que ni no so tros ni
nues tro be bé te ne mos idea de lo que es tá ocu rrien do. Es
po si ble que es to nos lle ve a un es ta do de exas pe ra ción de- 
bi do a que lo he mos pro ba do to do pa ra con se guir que
nues tro be bé duer ma y na da ha sur ti do el efec to de sea do.
Es tos ca pí tu los nos ayu da rán a en con trar las cau sas sub ya- 
cen tes de mu chas de las per tur ba cio nes que im pi den dor- 
mir ade cua da men te.

Pri me ros pa sos pa ra po der dor mir

El ca pí tu lo 4 con si de ra los pri me ros tiem pos (días y se ma- 
nas) en la vi da del be bé y du ran te los cua les, co mo es
creen cia co rrien te, no po de mos ha cer otra co sa que so bre- 
vi vir. Es to, sin em bar go, no es ver dad. La for ma en que lo
tra ta mos en sus pri me ros días ejer ce una in fluen cia real so- 
bre có mo se adap ta a la po si bi li dad de dor mir du ran te to- 
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da la no che. La co mu ni ca ción con nues tro be bé, la cual ha- 
ce que el dor mir y cual quier otro as pec to se des en vuel va
con ma yor sua vi dad, es al go que pue de es ta ble cer se ya
des de sus pri me ros días de vi da.

El ca pí tu lo 5 in clu ye una de las cla ves de es te en fo que,
es de cir, lo que se co no ce co mo «es pa cio noc turno bá si- 
co», el cual vie ne a ser el nú cleo cen tral de la ca pa ci dad in- 
trín se ca y no ad qui ri da de dor mir de nues tro be bé. Si es ta
se ñal se ha lla au sen te, su avan ce ha cia la con se cu ción de la
po si bi li dad de dor mir du ran te to da la no che su fri rá un pa- 
rón e in clu so pue de ocu rrir que se pro duz ca una in ver sión.

La co mi da y otros há bi tos

El ca pí tu lo 6 se ocu pa de la fas ti dio sa cues tión de la co mi- 
da y del dor mir. De bi do a que se tra ta de dos con cep tos
tan fir me men te co nec ta dos en prin ci pio en tre sí, exis te el
ries go de que se es ta blez can unos há bi tos que ha gan im- 
po si ble se pa rar los y per mi tir que nues tro be bé pue da dor- 
mir du ran te to da la no che. Con si de ra mos pues có mo tie ne
lu gar el que la co mi da sea la cau sa más co mún de que los
be bés de edad in fe rior a un año se des pier ten por la no- 
che.

El ca pí tu lo 7 des cri be el dor mir co mo un há bi to y po ne
de ma ni fies to has ta qué pun to se en cuen tra es tre cha men te
vin cu la do a otros há bi tos y ru ti nas, los cua les pue den ser
uti li za dos pa ra crear unas aso cia cio nes po si ti vas y un es ta- 
do de re la ja ción que ha ga fá cil pa ra nues tro be bé el ir se a
la ca ma y con ci liar el sue ño.


