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BIENVENIDA

Hola, mama.

Si llegaste hasta acd, seguramente estés
buscando una forma amorosa de dejar la
teta como forma de dormirse. Tal vez por
cansancio. Tal vez por necesidad. O tal
vez porque algo dentro tuyo te lo esta
pidiendo.

Sea cual sea tu motivo, este espacio es
para vos.

No vas a encontrar férmulas mdgicas, ni
recetas estrictas.

Vas a encontrar claridad, herramientas y,
sobre todo, respeto.

Respeto por tu bebé. Por su ritmo. Por lo
que siente.

Y respeto por vos. Por tu deseo, tu
historia, tu agotamiento.

Porque dejar la teta no tiene que doler.
Y dormir de otra manera... también puede

ser una forma de seguir cerca.

Gracias por confiar.
Estoy aca para acompafiarte. Siempre.

Leita

Sembrando




1. INTRODUCCION

“No es solo dejar el pecho... es transformar una
forma de vincularse.”

Dejar de dar la teta para dormir no es solo un cambio de habito.

Es soltar un momento de conexidn, una forma de calmar, un refugio
compartido.

Es decirle al cuerpo del bebé: "Estoy aca, incluso sin la teta”.

Y decirle al propio cuerpo: “Podés sostener desde otro lugar”.

No hay nada “débil” en necesitar la teta para dormir.

No hay nada “mal” en querer seguir un poco mas.

Pero a veces, el cuerpo de la madre empieza a decir basta.

A veces, el cansancio aprieta.

Y otras veces, simplemente sentimos que es momento de cambiar.
No por obligacion. No por presion.

Por deseo, por necesidad, por cuidado mutuo.

Esta guia no es para que “duerma solo” ni para "sacarte de encima” una
toma.

Es para acompafiarte a transformar ese momento con amor, presenciay
respeto.

Para que el suefio siga siendo seguro, aunque ya no se duerma al pecho.
Y para que vos también te sientas cuidada mientras cuidas.
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2. ;Qué significa destetar de forma
respetuosa?

Dejar la teta de forma respetuosa no es dejar de responder.
No es "ensefiarle a dormir sin vos”.
Es ensefiarle que seguis ahi, incluso si algo cambia.

Un destete respetuoso no se hace al ritmo del adulto,
ni tampoco solo al ritmo del bebé.

Se hace en la frontera entre ambas necesidades:

tu deseo y su capacidad.

Tu limite y su madurez.

Tu cuidado y su regulacion.

Significa dejar de ofrecer el pecho, pero no dejar de estar.
Cambiar la forma de calmarlo, sin dejar de calmar.
Acompafarlo en el llanto, sin abandonarlo.

Y mostrarle que, aunque algo familiar se transforma,

el amor, la presenciay el vinculo siguen firmes.

¢Cuando tiene sentido hacerlo?

No hay una edad magica.

Pero si hay sefiales de que puede ser un buen momento:

« Cuando vos ya no lo estas disfrutando.

» Cuando el pecho se siente mds como exigencia que como eleccién.

« Cuando el cansancio empieza a afectar tu salud, tu estado emocional o tu vinculo.
« Cuando el bebé ya puede encontrar consuelo también en otras formas de
contacto.

« Cuando hay estabilidad emocional y no hay grandes cambios (mudanza,
separacidn, regresion intensa...).

Si alguna de estas frases resuena con vos, esta guia puede ayudarte.
Y si no, también podés guardarla para cuando lo necesites.
Porque ninguln proceso es urgente si todavia no es el momento.



2. ;Qué significa destetar de forma
respetuosa? (cont.)

¢Y si mi bebé tiene menos de 1 ano?

Antes del afio, la lactancia nocturna suele seguir siendo una necesidad real:
no solo para alimentarse, sino también para regular su sistema nervioso,
proteger su desarrollo y encontrar seguridad durante la noche.

Esto no significa que no puedas hacer cambios,

pero en general, no se recomienda un destete nocturno completo antes de esa edad.
Lo que si podés hacer es observar, empezar a ofrecer otras formas de consuelo,

y sembrar nuevas asociaciones que te ayuden a preparar el camino.

Podés empezar suave.
Sin apurar nada.
Sin dejar de responder.






3. Antes de empezar: cosas
importantes que observar

Un destete nocturno respetuoso no empieza por la noche.

Empieza con la mirada. Con el registro.

Con la pregunta: ¢qué esta necesitando mi bebé cuando pide teta para dormir?
Y también: ;qué estoy necesitando yo?

Antes de avanzar, te invito a observar con calma estos puntos:

¢Como duerme hoy tu bebé?

* ;Se duerme solo con la teta o también con otras formas®?

« ., Cuantas veces se despierta por noche y qué necesita para volver a dormirse?
« ,Como son las siestas? ¢ Hay ritmo o desorganizacion?

* ;Se calma solo con la succién o también con tu presencia, tu voz, tus brazos?

No hace falta que duerman “perfecto”. Solo es importante saber desde dénde van a
empezar.

¢Qué funcion cumple la teta en su sueo?
* . Es alimento?

* . Es consuelo?

* ¢ Es habito?

* ; Es conexion?

La teta es mucho mas que nutricién.
Y muchas veces, lo que calma no es la leche... es el vinculo.

Detectar qué representa hoy la teta en el suefio de tu bebé te va a ayudar a pensar
con qué podés reemplazarla cuando ya no esté.



3. Antes de empezar: cosas
importantes que observar (cont.)

¢Tu bebé ya tiene otras formas de consuelo?

Si tu bebé ya responde a cosas como:
* tu voz tranquila

* un movimiento ritmico

* una caricia suave

« una frase predecible

* un objeto de apego

... entonces hay caminos abiertos para ir sembrando una nueva forma de dormirse.

Si todavia no hay ninguna alternativa a la teta, empezar por ofrecer otras antes de
quitarla
puede hacer todo mas facil.

¢Las ventanas de vigilia estan dentro de lo esperable?

No hace falta una rutina estricta.
Pero si el ritmo de suefio de tu bebé no esta nada establecido,
es probable que le cueste mas aceptar cualquier cambio.

A veces, ordenar el ritmo de vigilia y suefio diurno ayuda mucho mas que dejar la
teta.
(Encontrds mas sobre esto en la Guia para detectar el ritmo real de tu bebé )

¢Estas en un momento de estabilidad emocional?

El destete nocturno puede ser un proceso movilizante.

Si estas atravesando un momento de mucho estrés, duelo, mudanza, embarazo, o
simplemente te sentis muy inestable emocionalmente, quizds no sea el mejor
momento para cambiar algo tan sensible.

Esto no es para exigirte estar “bien”.
Es para que sepas que tu propio sostén también importa.






4. Estrategias paso a paso

1 - Anticipar y nombrar

Antes de cambiar nada, hay algo que puede cambiarlo todo: la forma en que lo
nombras.

Los bebés no entienden frases largas ni razones complejas.

Pero entienden el tono, la repeticion, la seguridad en tu voz.

Entienden cuando algo se empieza a predecir.

Y sobre todo, entienden cuando lo que cambia no es el amor, sino la forma.

¢Qué podés hacer en esta etapa?

* Empeza a hablarle del cambio antes de que ocurra.

* Elegi una frase breve, clara y predecible.

« Usala siempre en el mismo momento (cuando lo dormis, cuando pide teta, cuando
se despierta).

« Acompafia esa frase con contacto, tono suave y mucha presencia.

* No quites la teta todavia. Solo sembra el mensaje.

Ejemplos de frases

Podés elegir una sola y repetirla.
O encontrar tus propias palabras con la misma intencién. Algunas ideas:

"Ya es hora de dormir. Estoy acd con vos.”

* "La teta esta descansando, pero yo me quedo con vos.”

« “"Te voy a ayudar a dormir sin la teta. Vas a estar bien.”

* “Vamos a dormir de otra forma, mi amor. Estoy con vos.”

* "Vamos a cambiar cémo dormimos, pero no cambia que mama te ama.”

La clave es que lo diga siempre la misma persona, con el mismo tono,
todos los dias.
Eso construye seguridad y previsibilidad.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

2 - Sumar nuevas asociaciones al suefo

Para que el cambio no sea un vacio, sino una transformacion,

hay que dar antes de quitar.

Es decir: antes de dejar la teta, empezamos a ofrecer otras formas de calmar,
otros rituales, otras sefiales que le digan al cuerpo del bebé:

“estas a salvo, podés dormir”.

El cuerpo del bebé necesita repeticion.
Y para reemplazar una asociacién tan poderosa como la teta,
hay que construir otras igual de predecibles, igual de calidas.

¢Qué podés hacer en esta etapa?

« Empeza a ofrecer otras formas de consuelo antes de que pida la teta.

« Mantenelas incluso si sigue tomando pecho (jno estamos quitando nada aun!).
* Repetilas todos los dias en el mismo orden o de la misma forma.

* Elegi lo que se sienta natural para vos y tu bebé.

Ejemplos de asociaciones de suefio respetuosas

Podés elegir una o combinar varias:

* Respiracidn sincronizada: acostarte con él y respirar profundo.

» Masajes con una pluma o pelotita suave.

« Acariciar sus cejas, sus parpados o su espalda con movimientos lentos.
« Trazar figuras suaves en su mano o en la espalda.

* Frase repetitiva: "Ya es hora de dormir. Estoy aca.”

* Soplar suavemente en su frente o cabecita.

* Dibujar “olas” con tus dedos en su piel.

« Pasar una tela suave por su cara o cuerpo.

« Introducir un objeto de apego (si tiene mas de 6 meses y se usa con
acompaifiamiento).

Elegi gestos simples, calmantes, repetibles.
Mantené estas nuevas asociaciones incluso si todavia
toma la teta para dormirse.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

3 - Reducir progresivamente la teta para dormir

Una vez que el mensaje estd sembrado,

y que hay nuevas formas de consuelo que tu bebé empieza a reconocer,
podemos comenzar a reducir la teta como forma de dormirse.

No se trata de quitar de golpe, sino de acompafiar un cambio gradual.

Acd cada bebé y cada mama van a necesitar su propio ritmo.
Y estd bien frenar, volver atrds o quedarte mas tiempo en un paso si lo necesitan.

¢Qué podés hacer en esta etapa?
Hay dos formas principales de empezar esta reduccion:

Opcion 1: Acortar el tiempo de toma

* Si tu bebé se duerme al pecho, podés empezar a soltarlo apenas notas que esta
mas relajado o medio dormido.

 Después, te quedas a su lado para ayudarlo a terminar de dormirse con otra
asociacion.

» Puede protestar al principio, pero si sostenés con calma, muchas veces vuelve a
dormirse sin necesidad de volver a prenderse.

Si llora, aunque sea poquito, volvés a ofrecerle |a teta o lo volvés a calmar como
sepas.
No queremos forzar. Queremos mostrar que no lo dejamos solo.

Opcion 2: Espaciar tomas nocturnas
* Si se despierta muchas veces, podés empezar eligiendo una o dos tomas que si
vas a ofrecer (por ejemplo, 00:00 y 04:00), y el resto intentas calmarlo de otras
formas.

* En los otros despertares, usas las nuevas asociaciones: caricia, frase,
contacto, respiracion, etc.

* Si no lo acepta, podés ofrecer la teta de nuevo sin culpa.
Esto es solo un intento, no una exigencia.




4. Estrategias paso a paso (cont.)

Tips para esta etapa
» Hacelo con paciencia. Podés estar varios dias en el mismo paso.
 Pedi ayuda si te sentis muy cansada. A veces un rato de suefio para vos es mas
importante que seguir el plan.
* Prestd atencion a cuando es mas facil y cudndo mas dificil soltar la teta: eso te da
pistas para elegir por dénde empezar.

4 - ;Y si hay llanto? Detenemos el cambio

En este proceso, el llanto no es una etapa que se atraviesa,
es una sefial clara de que el cambio llegé demasiado rapido o no es el momento.

No trabajamos con llanto. No lo normalizamos. No lo sostenemos.

Si tu bebé llora —aunque sea un llanto suave, contenido o apenas una queja que no
logras consolar—
paramos el cambio y volvemos a lo conocido.

Porque tu bebé no necesita dormir sin vos.
Necesita sentirse seguro.
Y si el cuerpo protesta, no esta listo.

Entonces, ¢qué hacemos si llora?

* Volvés a ofrecer la teta con total libertad.

* Volvés al punto anterior del proceso (por ejemplo, seguir sumando nuevas
asociaciones).

* Te recordas que esto no es retroceder.

Es responder con respeto al ritmo real de tu bebé.

Cuando el cambio se hace desde la calma, el cuerpo lo acepta.
Cuando se hace desde la presidn, el cuerpo se defiende.
Y nosotros no queremos forzar. Queremos acompainiar.



4. Estrategias paso a paso (cont.)

5 - Cerrar el proceso con una nueva forma de dormir

Cuando tu bebé ya no necesita la teta para dormirse,
no significa que ya no necesite de vos.

Lo que cambid fue la forma.
Pero el fondo sigue igual: vos seguis ahi, sosteniendo el descanso.

Esta etapa no es el fin de algo.
Es el comienzo de una nueva manera de acompafiar el suefio,
mas alineada con lo que ahora necesitan los dos.

¢{Como se ve esta nueva forma?

 Puede dormirse con tu cuerpo cerca, tu respiracion, tu voz, tu mano.

* Tal vez con un objeto de apego, con su rutina, con una cancién.

 Puede seguir despertdandose algunas veces y buscarte para volver a dormirse.
* Y eso también esta bien.

Porque dormir sin teta no significa dormir sin vinculo.
Y dejar la teta no significa dejar de acompaiiar.

Recorda siempre:

» No hay una sola forma correcta de dormir.

* El éxito no se mide en horas de suefio.

» Se mide en cémo se sintié tu bebé en ese proceso...
y en como te sentiste vos.

Aunque hagas todo con amor, con respeto y sin apuros,
el proceso puede mover cosas.

Y eso no significa que algo esté mal.

Significa que estan transitando un cambio real.
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5. ;Qué esperar durante el proceso?

Reacciones comunes del bebé

Durante los primeros dias de transicion, es posible que tu bebé:
* Se despierte mas seguido buscando la teta.

« Se muestre mas irritable o demandante durante el dia.

* Tarde mas en dormirse, incluso con tu presencia.

Esto no es sefal de trauma ni de retroceso.
Es sefial de adaptacion. Y se va regulando.

Saltos, regresiones y angustia

Si tu bebé esta atravesando un salto de desarrollo, una regresion del suefio o una etapa de
angustia por separacion,
no es buen momento para dejar el pecho como forma de dormir.

En estas etapas, su necesidad de contacto y regulaciéon aumenta.
Cambiar una de sus principales fuentes de consuelo puede resultar estresante o
angustiante.

Lo més recomendable es esperar a que pase esa etapa
antes de iniciar este proceso.

No hay apuro.
El vinculo también necesita sus tiempos.

¢Cuanto tiempo puede durar?
No hay un plazo exacto.
Algunos bebés hacen la transicién en pocos dias.

Otros necesitan semanas o incluso meses.

Lo importante no es la velocidad.
Es que ambos se sientan en calma y seguros con cada paso.

Y si eso requiere mas tiempo, no es una demora.
Es una siembra mas profunda.
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6. Si vuelve a pedir la teta...

Dejar el pecho para dormir no es un camino recto.
Puede haber avances... y pausas.

Dias en que parece que ya esta.

Y noches en que todo vuelve atras.

Eso no significa que te equivocaste.
Significa que tu bebé te esta mostrando cémo se siente.
Y vos lo estds escuchando.

&Y si hay una recaida?

Las recaidas son frecuentes, especialmente en momentos de:
 Enfermedad

« Cambios en el entorno (viajes, mudanzas, visitas)

« Etapas sensibles del desarrollo

Si vuelve a pedir la teta, no es un error.
Es una necesidad que volvié a despertar.
Y esta bien ofrecerle el pecho de nuevo.



6. Si vuelve a pedir la teta... (cont.)

Y si te arrepentis?
No tenés que seguir adelante solo porque ya empezaste.

Podés cambiar de idea.
Volver atras.

Esperar.

Reorganizarte.

A veces lo que mas necesita tu bebé...
es a una mama que se escucha a si misma.

Como cuidar tu energia

Este proceso también puede ser agotador para vos.
Sobre todo si se estira mas de lo que pensabas.

Por eso, mientras lo acompafias:

« Pedi ayuda concreta (que alguien te releve si podés).

e Dormi siestas cuando tu bebé duerma, si eso te sirve.

« Elegi avanzar solo si te sentis emocionalmente disponible.
* No te exijas si estds pasando una etapa intensa.

El descanso también es tuyo.
Y se puede construir sin presion.



Destete segun
edad y momento




7. Destete segun edad y momento

No todos los bebés atraviesan este proceso de la misma forma.
La edad y el momento en que lo vivan pueden cambiar mucho la manera de acompafiar.

Bebés menores de 1 aio

En esta etapa, muchas veces la necesidad de succidn esta vinculada al hambre o a la
regulacién profunda del sistema nervioso.

Por eso, no se recomienda retirar el pecho para dormir sobre todo si:
« Hay tomas efectivas en la noche.

* El bebé sigue mostrando sefiales de hambre o angustia.

« No hay un ritmo diurno aun establecido.

En estos casos, lo mejor es fortalecer el acompafiamiento y observar su maduracién a lo
largo de los meses.

De 12 a 18 meses

A esta edad, muchos bebés comienzan a:

« Aceptar otras formas de consuelo con mas facilidad.
* Sostener mas tiempo sin tomar por la noche.
 Entender mejor las frases repetitivas y la anticipacién.

Es una etapa ideal para iniciar un proceso gradual, con mucha presenciay sin expectativas
rigidas.

Mayores de 18 meses

Ya pueden comprender ain mas el lenguaje, anticipar rutinas y apegarse a nuevas formas
de dormir.

 Se pueden usar cuentos, rituales simbdlicos, objetos de apego.

* Muchas veces colaboran activamente si se sienten seguros.

Pero también pueden mostrar mas oposicion.

Y eso no significa que estén listos o no lo estén.
Significa que necesitan ser parte activa del cambio,
no solo espectadores.



No se trata de dejar la teta.

Se trata de quedarse con él,
de otra manera.

El vinculo no se rompe cuando algo cambia.
Se transforma, crece, se reacomoda.

Y cuando el pecho deja de ser el puente al suefio,
puede empezar a serlo tu voz, tu mirada, tus manos, tu presencia.

Este proceso no se mide en noches sin despertar.
Se mide en cudnto respeto hubo para escuchar,

en cuanta calma supiste sostener,

en cuanta confianza sembraste entre vos y tu bebé.

No hay un final perfecto.
Pero si hay un vinculo que se fortalece en cada intento.
Y una mama que, incluso en la duda, elige acompaiiar.
Estds haciendo algo enorme. Y no estas sola.

Que esta guia te haya dado luz, calma y compaiiia.
Y que nunca olvides que vos sabés mas de lo que creés.

Porque nadie conoce a tu bebé como vos.

Gracias por sembrar estrellas, cada noche.
Gracias por estar.

— Leita
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