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Тази книга е посветена на съпруга ми Робърт заради всичко, 
което правиш като баща на децата ни – неща, които понякога 

може да изглеждат маловажни, но са онези парченца от живота, 
които кътам на специално място в сърцето си, познато само на теб. 
Тази книга е посветена на теб, съпруже, защото:

Сложи първата пелена на първото ни дете Анджела. Деликатните 
ти и внимателни движения в този ден правят този спомен най-
ценния за мен от първите ми моменти като майка.

Носеше новородената Ванеса в слинг, докато пазарувахме в мола. 
Защото държеше ръката си под миниатюрното ѝ тяло, докато 
ходеше, за това, че надничаше към лицето ѝ между изреченията си 
и за този блясък в погледа, изпълнен с любов и гордост.

Пееше на Дейвид всички тези смешни песнички, които го раз-
смиваха. И ги пееше с толкова жар и емоция на десетото из-
пълнение, колкото и при първото.

Люшкаше бебе Колтън, докато заспи, дори когато ти заспиваше 
преди него. И защото никога, ама никога не пренебрегна и един 
вик „тате“ от прохождащото ни малко момченце, без значение 
колко беше зает.

Тренираше нашите и другите деца на софтбол от цялото си сърце, 
голямо колкото света. За деня, в който питчърът на другия отбор 
изпитваше трудности на насипа и избухна в сълзи – как мога да 
забравя тази сцена, в която ти скочи от пейката с кутия кърпички 
и обгърна раменете ѝ с ръка, окуражавайки я да довърши играта?



Насочваше децата ни в ученето с идеален баланс между сериозност 
(онези срещи за определяне на целите) и хумор (като им помагаше 
с домашните, докато ядяхте пуканки и гледахте „Маринърс“ да 
играят бейзбол).

Канеше в къщи дете след дете. И после, когато покани целия отбор 
по софтбол да преспи у нас и остана с тях до късно, за да мога аз да 
си легна по-рано.

Учеше всички колко е важно да си съобразителен, грижовен и да се 
грижиш за семейството си, като прегръщаше баба, когато тя имаше 
най-голяма нужда от прегръдка, изненадваше я, когато имаше най-
голяма нужда от изненада, и казваше „благодаря“ за всяко нещо – 
малко или голямо.

Разкриваше пред децата ни тайните на дългия и стабилен брак – 
доверие, честност, уважение и обич, за да могат да ни подражават и 
когато пораснат, да ценят своите бракове.

Разбираше, че ритуалът по приспиването на бебето ни можеше 
да се случи и по време на вечерно парти; че идеално сплетената в 
рибена кост плитка е точно толкова важна, колкото да се появиш на 
тренировка навреме; че неделната закуска с тате е жизненоважна 
част от щастливото детство и че затворената врата на стаята на 
един тийнейджър понякога означава много по-искрена покана да 
влезеш, отколкото отворената.

Осъзнаваше, че „татко“ е най-значимата титла в живота ти в 
момента, а може би, само може би, и завинаги.
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Предговор

Сънят – или по-точно липсата на сън – е една от най-предизвикателните 
страни на родителството през първите една или две години от живота 

на бебето. Най-трудното нещо е да накараме бебето да спи през цялата нощ. 
Родителите, които проявяват разбиране към потребностите на бебето си, 
не желаят да изпробват техники, които изискват от тях да оставят бебето 
си да плаче, затова те често трябва да се справят в мъглата на безсънието. 
Това „мъченическо среднощно родителство“ често води до фрустрация и 
недоволство, които предизвикват ненужно чувство на вина и притъпяват 
радостта в семейството от появата на новия му член. В момента, когато 
младите родители трябва да се наслаждават на процеса на опознаване на 
бебето си, тази липса на сън ги кара да се съмняват в себе си.

Винаги съм мислил, че би било чудесно да има меню с идеи, които ро-
дителите да могат да изпробват, докато не попаднат на вълшебната про-
тивоотрова, която да помогне на бебето им да спи по цяла нощ. Елизабет 
Пантли е създала точно такова меню със „Сън без плач“.

Красотата на тази книга е в това, че родителите могат да създадат свой 
собствен план за сън, основаващ се както на техните, така и на особеностите 
на бебето им. Те могат да избират измежду най-различни разумни, чувст-
вителни решения, уважаващи и бебето, и родителя, балансиращи между 
среднощните нужди на бебето и напълно реалната потребност на роди-
телите от пълноценен сън. Идеите се позовават изцяло на убеждението, 
че първите години са времето, в което можем да помогнем на детето си 
да развие здравословно отношение към съня – така че да го приема като 
приятно, спокойно, необходимо състояние, от което няма нужда да се 
страхува.

Вие най-вероятно сте избрали тази книга, защото бебето ви ви държи 
будни по цяла нощ. Липсата на сън вероятно е повлияла на способността 
ви да сте пълноценни през деня. Елизабет Пантли, опитна майка на четири 
деца, напълно разбира какво ви е в този момент, тъй като и тя е била на 
вашето място. Тя е създала книга, която е ясна, лесна за четене и опростена. 
Посочени са стъпките, така че дори и най-изтощеният от безсъние родител 
да може да разбере и да приложи решенията.
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Най-сетне открих книга, която мога да дам на изтощените родители с 
увереността, че ще научат как да помогнат на бебето си да спи през цялата 
нощ, без да се налага да го оставят да се наплаче.

д-р Уилям Сиърс

Бележка от автора Елизабет Пантли
Д-р Сиърс е моят герой, що се отнася до родителството. Книгите му ми 
бяха от помощ, когато преди четиринайсет години бях нервна и неопитна 
млада майка. Неговите знания и мъдрост ми помогнаха да разбера какво 
наистина означава да си родител, а нежните му проникновения ми показаха 
да бъда такъв по най-внимателния и успешен начин. За мен е огромна чест, 
че той смята книгите ми за толкова полезни за родителите, че поиска да 
напише предговора към всяка от тях. Впечатлението ми е, че повечето ро-
дители познават д-р Сиърс – а тези, които не знаят кой е, трябва да научат.

Д-р Сиърс е един от най-харесваните и уважавани педиатри в 
Америка, доцент по клинична педиатрия в Медицинския факултет на 
Калифорнийския университет. Той е педиатър и експерт по родителството 
на www.parenting.com, както и на собствения си сайт www.askdrsears.com. 
Той и съпругата му – мед. сестра Марта Сиърс, са родители на осем деца и 
баба и дядо на четирима внуци. Те често се появяват по националната те-
левизия, непрестанно биват цитирани в медиите и са автори или съавтори 
на трийсет книги за родителството, всяка една от които горещо ви препо-
ръчвам. Някои от заглавията на трудовете на д-р Сиърс включват „Книга 
за привързаното родителство“ (The Attachment Parenting Book), „Книга за 
бебето“*, „Успешното дете“ (The Successful Child), „Книга за дисциплината“ 
(The Discipline Book) и „Нощно родителство“ (Nighttime Parenting).

	 *	 Д-р Сиърс, У., м.с. Марта Сиърс. Книга за бебето. София, Скайпринт, 2012. (Всички 
бележки, без изрично отбелязаните, са на преводача.)


