


iMamdaaaa! —grité Olivia asustada.

Olivia se acurrucod bajo el edreddn
con el corazon latiendo fuerte.

Cerrd los ojos con fuerza, pero las
imdgenes seguian ahi.
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—cQué pasa, Olivia? —dijo la
madre cuando llegd a la
habitacion.

—Tengo una pesadilla.. tengo
mucho miedo —dijo la nifia
debajo del edreddn.



—Olivia, te acabas de meter en la
cama, no te ha dado tiempo a tener
una pesadilla —contestd la madre
dulcemente.

—iMamd, cuando cerré los ojos veia
COsas que me daban mucho miedo,
era una pesadilla!




Olivia salié de debajo
de las sdbanas y
abrazoé fuertemente a
su madre.

—c:cQué veias? —le
pregunto la madre
con curiosidad.




—He oido un ruido y he
pensado que entraba alguien
a robar, tengo miedo!



—iUmm..creo que el ruido que has
oido es Pompdn y tu imaginacion te
ha jugado una mala pasada —dijo la
madre mientras acariciaba
suavemente la melena de Olivia.



—iPompodn, claro, es Pompaon!
iA nuestro hdmster le gusta
hacer deporte por la noche!
iSeguro que estd en su rueda
corriendo! —rie aliviada Olivia.




—Yo diria que lo que te ha
pasado es que has tenido
una pensadilla —continud
la madre.

—cUna pensadilla? —dijo
Olivia.



—Cuando estds dormida tienes
pesadillas, pero cuando estds
despierta tienes... pensadillas —
respondid la madre.

—iEs verdad! Todavia no me habia
dormido —dijo Olivia sorprendida.



—En este caso, un ruido ha
provocado un montdén de
pensamientos negativos
relacionados con el ruido,
la oscuridad, un ladrén y,
claro, te ha dado miedo.
¢Ha sido asi? —preguntd la
madre.



—Si, he pensado un montdn de cosas
y he empezado a tener miedo —dijo
Olivia.

—c: Te acuerdas de todos los sabores
de helados que hay en una
heladeria?

Aunque veamos todos esos helados,
sabemos que sélo podemos comer
uno, sverdad? —continud su madre.
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—iClaro!, no quiero que
me duela la tripa —
contestd Olivia.



—Nuestro cerebro crea
un Mmonton de
pensamientos y
nosotros deberiamos
elegir cudl es el que
queremos usar en cada
momento —explicd la
madre.



La madre continuo.

—Los pensamientos son
opciones, como los sabores
de los helados. Cuando
eliges uno, le prestas
atencion y en ese momento
tu cerebro te envia
pensamientos relacionados.




—iAhhh! jEntonces por
eso cuando pienso
algo feo, me vienen
MAs cosas feas! —
dijo Olivia, abriendo
Mucho los 0jos—¢Y si
elijo un pensamiento
bonito... también
vendrdn mas
pensamientos
bonitos?




—iEso es! Una vez que eliges un
pensamiento, tu cerebro entiende
que eso es lo que quieres pensar,
iaungue de miedo! —dijo la madre.




—¢Y qué puedo
hacer? —

preguntd Olivia
con curiosidad.



—Si no te gusta lo que piensas,
puedes elegir otro pensamiento, tu
decides, eres la jefa —dijo la madre.

—Pero, écomo puedo pensar otra

cosa? Parece imposible —dijo Olivia
con dudas.
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—Puedes utilizar tu
respiracion para
calmarte y empezar de
nuevo. ¢Quieres probar?,
preguntd la madre.

—iSil, ¢qué tengo que
hacer? —respondid
Olivia.



La madre comenzd a guiar a Olivia.
—Tumbate boca arriba e imagina
que tienes un globo dentro de tu
barriga.

—Ahora coge aire lentamente por la
nariz y nota como el globo se hincha,
cuando ya no puedas coger mas
aire, suelta el aire por la boca y nota
como se va deshinchando el globo.

—Puedes poner las manos en la tripa
para notarlo mejor.
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—Hazlo varias veces a tu

ritmo, ¢sientes como sube .

y baja la tripa? —preguntd v
con curiosidad la madre.

[

—Si, mamd —dijo Olivia
con los ojos cerrados.

—iGeniall Lo estds
haciendo muy bien. Con
este ejercicio le estamos
pidiendo a tu cerebro que
se concentre solo en la
respiracion y la tripa.
cCOmo te sientes, carino?




—Mejor, ya no tengo miedo —dijo
Olivia relajada.

—Puedes utilizar tu respiracion
siempre que tengas una pensadilla o
cuando quieras calmarte antes de
un examen —explicaba la madre
mientras guifiaba un ojo a la nifia.



Olivia estaba calmada, se acurrucd
en su edreddn, bostezd y justo antes
de cerrar los 0jos, susurro:

—Gracias, mamad. Ya no tengo
pensadillas.

La madre le dio un beso en la frente
y le desed dulces suenos.




Hola,
Me llamo Lidia y soy la autora de este cuento.

Sé que aun hay mucho por mejorar, pero
queria ser practica y lanzarlo tal como esta.
Por eso me encantaria saber:

¢ Te ha gustado? ; Les ha gustado a tus hijos?

Si la respuesta es si, jgeniall Eso me anima a
invertir en ilustraciones para dejarlo bonito,
bonito.

Si no te ha gustado, también esta perfecto. Quizas tenga que seguir puliendo el
texto, trabajar mas la historia... 0 incluso buscar una tematica mas sencilla.

Tu opinién me ayudara muchisimo a dar los préximos pasos, en la contraportada
te explico como puedes hacerlo.

No sé cédmo te llegd este cuento —quizéas alguien que te quiere te lo reenvié—,
asi que aprovecho para contarte que escribo una correo semanal con
reflexiones personales sobre maternidad.

Estoy obsesionada con convertirme en una persona mas consciente para
acompafiar a mis hijos desde el ejemplo y darles herramientas reales que les
hagan la vida mas facil cuando sean adultos.

Si este tipo de contenido también te interesa, puedes suscribirte gratuitamente
en lidiamarco.com.

Por cierto, tengo dos hijos: Olivia, la protagonista del cuento, de 8 afios, y Teo,
un niflo precioso de 5. Ellos son mi mayor inspiracion.


http://lidiamarco.com/

: | . Un guento parg transf
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miedo
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Comparte tu opiniér: escaneando
el codigo QR, eso me ayudard a -
‘Jecidir skinvierto en ilustraciones
O este proyecto se queda en
@ iniciacion a la I'iteroturo infantil
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