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ANEXO 1

Historia de la tortuga

Erase una vez una pequefia tortuga a la que le gus-
taba estar con su familia y acudir al colegio, donde

podia charlar y divertirse con sus amigos.

Cuando sus comparieros y comparieras le quitaban
el boligrafo, le hacian una broma o la empujaban sin
querer en el patio, la pequeria tortuga se enfadaba
muchisimo. Tanto que empezaba a insultar y a pe-
learse. Cuando algo no le salia bien o si las cosas no
iban como ella esperaba, también se ponia furiosa.
Las otras tortugas empezaron a cansarse de su ma-
nera de actuar. Intentaron hablar con ella pero la

tortuga no escuchaba sus palabras.

Pasado un tiempo sus comparieros ya no que-
rian estar con la pequeria tortuga. Ella estaba
molesta, confundida y muy triste porque no po-
dia controlarse y no sabia qué hacer para resol-

ver el problema.

Un dia de camino a casa se encontré con una tortu-
ga enorme. Al principio la pequernia tortuga se asus-
t6 un poco; después de saludarse comenzaron a
hablar. La gran tortuga se llamaba Huga, tenia tres-
cientos anios y era muy sabia. Entonces la pequeria

tortuga le pregunto:

—Tortuga Huga, ;Qué puedo hacer? Cuando algo
me molesta me enfado muchisimo y no logro con-
trolarme. Por eso me ponen castigos y mis amigos

ya no quieren estar conmigo.
Entonces la vieja tortuga le contesto:

—Pequenia tortuga, la solucidén al problema la llevas
encima: tu caparazon. Cuando te sientas muy enfa-
dada y sientas que vas a estallar, métete dentro de tu
concha. Ahi dentro podras calmarte. Cuando tengas

ganas de gritar, de romper o de pegazr, solo tienes
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que bajar la cabeza, sujetarte los brazos y cerrar los
ojos. Puedes descansar un momento, hasta que ya

no te sientas tan enfadada.

La pequeria tortuga se quedd un rato pensando y

después le pregunto:

—:Qué puedo hacer para tranquilizarme dentro de

mi concha?

La tortuga Huga le contesto:

—Cuando yo me meto en mi caparazén hago cua-
tro cosas. Primero me digo jAltol. Luego respiro
lenta y profundamente varias veces. Imagino cosas
bonitas y agradables por ejemplo, que estoy tum-
bada en un prado verde, con la hierba fresca y sua-
ve. Suelto lentamente los brazos y las manos. Poco
a poco la tensioén y el enfado van desapareciendo.
Recuerda, la proxima vez que te enfades jMétete en

tu conchal

A la pequetia tortuga le gusto la idea. Esa tarde es-
tuvo pensando en los trucos que le habia dado la
tortuga Huga. Hizo varios dibujos de lugares agra-

dables y de recuerdos felices.

Al dia siguiente en el colegio le contd al profesor
lo que habia aprendido y le ensefio los dibujos.
Cuando un compariero le hizo rabiar y estuvo a
punto de perder los nervios, se acordo de la tor-
tuga Huga. Se metié en su concha con los ojos
cerrados y se sujetd los brazos unos momentos.
Respird lentamente y fue soltando los brazos.

jQué a gusto estaba en su concha!

Otro dia una compariera la insultd. La tortuga sintio
muchisimo enfado. Se metié en su concha pero es-
taba tan furiosa que no podia concentrarse en soltar
sus brazos. Entonces sacd uno de los dibujos para
mirarlo mientras respiraba despacio. Al momento
sus brazos y manos se relajaron. Se quedo un rato

fijandose cémo la tension y los malos sentimientos
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desaparecian. Cuando abrid los 0jos, vio que su pro-
fesor la miraba sonriendo. Estaba muy orgulloso de
ella. La felicitd y le pidid que ensefiara al resto de la

clase sus trucos.

Ahora que ha aprendido a controlarse ha recupera-
do a sus amigos y amigas, estd mas contenta y se

siente mucho mejor.

Adaptado del Cuento de la tortuga de Marlen

Schneider
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