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TESTIMONIOS DE MADRES
QUE HAN PROBADO MI METODO

iProbé el método y a los tres dias ya vi mejoras!

iEl efecto fue increible! Aunque al principio no estaba de-
masiado convencida, la rapidez con que funcioné me dejod
asombrada. Antes de encontrar este libro ya habia probado sin
éxito varios métodos. Estuve a punto de comprar otro libro
sobre el sueno de los bebés, pero estaba muy por encima de mi
presupuesto y ya no sabia qué hacer. Para ser sincera, estaba tan
estresada que creo que si las cosas no hubieran mejorado, lo
habria acabado pagando con mi hijo. Ademas, ni se me pasaba
por la cabeza volver a pasar por algo semejante. Ahora ya me
siento mds segura cuando pienso en tener otro hijo. jMuchas

gracias!
S., DE KANAGAWA (bebé: 2 meses)

Gracias a este libro, estamos mucho mas 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
sabia qué mas hacer, asi que busqué desesperadamente en in-



ternet y encontré su guia del sueno, el libro electronico. (Me
sorprendi6 desde el primer dia! {Fue tan ficil 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, asi que todo es mu-
cho mas facil. La puedo acostar temprano y me queda tiempo
mas que suficiente para cocinar y cenar con mi marido. jEstoy
muy agradecida a este libro!

T.H., pe Fukuoka (bebé: 3 meses)

No he hecho mas que aplicar los tres pasos basicos y la situa-
cién ha mejorado muchisimo. jEs asombroso! Ojalé hubiera
leido el libro antes.

Solo llevaba cinco dias aplicando el método cuando me
di cuenta de que mi hijo se habia despertado llorando una
unica vez en toda la noche. Ahora han pasado dos semanasy
aun llora alguna vez, pero al menos duerme tranquilamente
desde las ocho de la tarde hasta las tres de la madrugada.
Acostarlo es mucho mas ficil. {Estoy muy contental Ahora
solo tarda unos diez o quince minutos en dormirse, tanto en
las siestas como por la noche. jIncreible! Tengo mucho mas
tiempo para mi.

Quiero darle las gracias por haber escrito el libro. Y a mi
marido, jgracias por haberlo encontrado!

O., b AicHI (bebé: 8 meses)
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Lo probé para ver qué pasaba y, en solo dos dias, mi bebé
dejé de llorar por la noche.

Se acabaron los dias de frustracion y de preguntarme cons-
tantemente 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 suefio todo el dia, no
estoy tan irritable y me siento mucho mas relajada cuando es-
toy con mi hijo. Al probar el método, me di cuenta de que
nuestro problema era que lo acostabamos demasiado tarde.

M., DE Sartama (bebé: 3 meses)

Ojalé hubiera encontrado el libro antes. Espero que llegue a
manos de todos los padres agotados que sufren los proble-
mas de suefio de sus bebés.

Como pensaba que mi marido tenia derecho a interactuar
con la nina, permitia que la banara cuando llegaba a casa de
trabajar, hacia las nueve de la noche. Y, al final, no la acostaba-
mos hasta pasada la medianoche. Yo estaba cansada, asi que
opté por la via ficil de dejar que se durmiera mientras tomaba
el pecho, acostada. Luego se empez6 a despertar con cada vez
mas frecuencia todas las noches y, en lo que pareci6 un abriry
cerrar de 0jos, ya se despertaba cada hora. Cuando una amiga
me dijo que este habito se podia prolongar hasta los dos afos
de edad, entré en panico. jNo pensaba pasar por eso! Asi que
me lancé a internet e investigué un poco, hasta que encontré
esta guia.



Sigo trabajando en como ayudarla a conciliar el sueno, pero
al menos ya no tengo que darle el pecho y duerme toda la
noche de un tirén. No sé por qué tuve que pasar por todas esas
noches en vela. ..

M.O., pE HirosHIMA (bebé: 8 meses)

He leido muchos libros sobre crianza, pero si tuviera que reco-
mendar solo uno, seria este. Es conciso y las sugerencias son
faciles y sencillas de llevar a la practica.

Al cabo de un mes de tener a mi hijo, mis noches y mis
dias 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 depresion postparto, me
hundid en un estrés absoluto: no disfrutaba de nada y ni si-
quiera estaba segura de querer a mi hijo. Entonces encontré
esta guia online. Lef los comentarios y no pude parar de llo-
rar. jMuchas otras madres estaban pasando por lo mismo que
yo! Ahora, mi hijo tiene siete meses y, aunque ha habido
momentos dificiles, se duerme solo cuando lo acuesto. Y es
un bebé feliz y sonriente! Es cierto; si mama sonrie, el bebé
es feliz. Este libro me salvo de verdad. Le estoy eternamente
agradecida.

A., pE AicHI (bebé: 7 meses)
Me limité a hacer lo que decia el libro. Le di palmaditas en la

barriga a mi hija para ayudarla a conciliar el suefio. {Me sor-
prendi mucho cuando funciond!

20—



Al principio tardaba unos veinte minutos, pero ahora, tres
semanas después, en cinco minutos ya estd dormida.

A.N., DE YAMAGATA (bebé: 7 meses)

El libro me ensend que mi hijo se despierta por la noche debi-
do a nuestro estilo de vida. Descubri que lo sometemos a un
estrés innecesario.

Dejé a mi bebé en la guarderia cuando tenia cuarenta y cin-
co dias de vida y yo volvi a trabajar a jornada completa, cinco
dias a la semana. Sin embargo, la nina se despertaba una y otra
vez por la noche y lloraba, en ocasiones durante hasta una hora
seguida. En busca de una solucion, compré esta guia online. Mi
horario de trabajo hacia imposible acostarla a las ocho, pero
empecé a levantarla un poco antes. También adopté el «mo-
mento de los mimos» antes de acostarla y la ensené a conciliar el
sueno sola en lugar de dormirla al pecho. Adn se despierta por
la noche, pero se vuelve a dormir si le doy el pecho un poco.
iEstoy asombrada y encantada! jMuchas gracias! Espero conver-
tirme en el tipo de madre que mi hija quiera tener a su lado.

UNA MADRE DE NAGANO (bebé: 12 meses)

El libro me ayudd a entender que mi hijo me intentaba decir
algo cuando lloraba por la noche.

De repente, cuando tenia un afio y nueve meses, mi hijo

pequeno empez6 a despertarse por la noche y a llorar.
Cuando lo recogia de la guarderia, tenia 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 sufi-
ciente tiempo de calidad junto a él, comencé a abrazarlo
y a acurrucarme a su lado antes y después de banarlo. Y,
a partir de ese dia, empez6 a dormir toda la noche de un
tiron. Lo siguiente que quiero hacer es acostarlo algo mas
temprano, para que se pueda despertar descansado y feliz
por la manana.

Ser madre trabajadora no deberia ser excusa para no tener
tiempo. Podemos encontrar un poco de tiempo si nos lo pro-
ponemos. Depende de nosotras, dependia de mi. Es imposible
rendir en el trabajo si nuestro hijo no es feliz... jos lo aseguro!
Me siento muy afortunada de haber encontrado este libro, que
me ha ayudado a resolver mi problema. jGracias!

URARA, DE AIcHI (bebé: un afio y 9 meses)

Este libro ofrece sugerencias especificas para cambiar las ruti-
nas a la hora de acostar a los bebés. Es lo que me ha resultado
mas util.

Estoy muy contenta, porque ahora mi hija duerme bien.
También ha conseguido adoptar un ritmo positivo durante el

dia y se pasa el dia encantada de la vida.

Caumi, DE CHIBA (bebé: 8 meses)



COMO USAR ESTE LIBRO

qui tienes una vista de pajaro del libro, para los padres y

las madres mas atareados. Puedes leerlo de principio a

fin o seleccionar los apartados mads relevantes para ti.
Los resumenes de cada capitulo te ayudarin a encontrar la in-
formacién que buscas.

Capitulo 1

¢Por qué es importante acostarse temprano y levantarse tem-
prano? ;Por qué se despierta tantas veces mi bebé por la noche?
Este capitulo presenta las bases tedricas de los problemas de
sueno del bebé. Si no te interesa o no tienes tiempo, te lo pue-
des saltar.

Capitulo 2

El sencillo método en tres pasos que presenta este capitulo es
un elemento clave de mi solucion para que el bebé distrute de
un sueno reparador. El método se basa en elementos impor-
tantes del desarrollo del sueno de bebé. Consolidar buenos
habitos de suefio es fundamental para que la madre y el bebé
puedan forjar un vinculo sélido.
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Capitulo 3

Este capitulo presenta muestras de horarios de suenio por
edades. Podrds consultar el ciclo diario de tu hijo y descubrir
como 1iran cambiando sus pautas de sueno a medida que
crezca. He incluido algunas ideas para que puedas adaptar los
horarios a las necesidades de tu bebé y de tu familia.

Capitulo 4

En algunos casos, es precisamente la rutina de acostar al
bebé lo que luego provoca los despertares nocturnos y el
llanto. ;Coémo podemos saberlo? Este capitulo aclara qué
rutinas son inofensivas y qué rutinas hay que corregir. {A
las futuras mamas les ird muy bien saberlo por adelantado!

Capitulo 5

Este capitulo aborda la relacion entre la lactancia materna y el
sueno del bebé. Es una lectura imprescindible para las madres
que aun dudan entre dar el pecho o el biberon.

Capitulo 6

Este capitulo contiene todo lo que quiero compartir contigo y
todo lo que he aprendido a partir de mis experiencias persona-
les y de mis sesiones de asesoria del sueno. Ponte comoda, re-
ldjate y lee. ;Es mi mensaje a todas mis companeras con hijos!

Si eres una madre agotada y falta de sueno, ;por qué no
empiezas por el capitulo 27

Prueba mi método en tres pasos. Siempre puedes leer los
otros capitulos cuando la situacidon haya mejorado y dispongas
de mas tiempo.

i Vamos allal





