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La pequena Tortuga

Técnica de Autocontrol







Un dia de los que peor se sentia, encontré ala mds grande y vieja Tortuga que ella

hubiera podido imaginar. Era un vieja Tortuga que tenia mas de trescientos afios y ero

tan grande como una montafia.

"W |a pequefia tortuga no sabia de lo que estaba hablando

L0 “i{Tu caparazoén!” le gritabo
“;para qué tienes tu caparazdén? Tu te puedes esconder en él siempre que tengas
sentimientos de rabia, de ira, siempre que tengas ganas de romper, de gritar,
de pegar...

Cuando estés en tu
caparazon puedes descansar un momento, hasta que ya no te sientas tan enojada.

Asi la préxima vez que te enfades jMétete en tu caparazon!



e sujetd [os brazos, piernas y cabeza, tan rapido como un rayo, y
i€ mantuvo quieta hasta que se le paso el enojo. Le qusto mucho (o bien que
estaba en su caparazon, donde nadie [e podia molestar. Cuando salid, se
sorprendio de encontrarse a su famil‘i‘a sonriéndole, contento y orgulloso de
ello.

Cuando [ogro actuar de esta forma tan diferente, se sintio mu?
contenta en su casa, fodo el mundo [a adwiraba y querian saber cudl erag
“magico secreto”.




“la Pequena Tortuga se encontraba cada dia mds contenta en su caso, y se
introducia dentro de su caparazon cada vez que sus hermanos le pegaban, le
insultaban, [e rayaban su ﬁcy'a, o cuando ella se encontraba rabiosa, enojada

sin saber muy bien el motivo...” Sus padres estaba muy contento y [e animaba a

que [o siguiera haciendo y a veces [e premiaba.

o Enfonces recordd a lavieja que [a habia ayudado hacia tiempo. y decidid lamar a (a
enorme Tortuga, se [o contd todo y le pregunto que podria hacer.
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orfuga mds sabia de las sabis Tortugos de [a ciudad, que tenia
o respuesta, sacudio por un momento su cabeza, se quedo un rato callada...
y entonces le dijo a [a pequena Tortuga:

“Cuando estés dentro de tu
caparazon, relajate. Suelta todos tus misculos, y ponte en situacion como si te
fueras a dormir, deja que tus manos cuelquen, re?aja tus pies, no hagas nada de
fuerza con tu guazifa, respira lenta y profundamente, deja ir todo tu cuerpo y
[os sentimientos de enojo también se iran... piensa en cosas bonitas y agradables
cuando te estés relajando. Si no te sale yo le diré a tus padres que te

ensene.”




RELAJACION

Fase I: Tensar y soltar

Apretar bien las manos.
Doblar los brazos en arco en direccion a los hombros para tensar los
brazos. I

Estirar las piernas como si quisieras tocar lo que tienes enfrente de@ti. @ o
@ o ©
®

Apretar firmemente los labios uno contra otro.

Cerrar los ojos fuertemente.

Empujar el estémago hacia arriba. "

oulmones, retenerlo y solta@®.

CER

Tomar aire protundamente, llenar los




RELAJACION

Fase ll: Relajandonos

Sentados en su asiento, con los pies bien apoyados en el suelo

Sentir el peso del cuerpo, con todo su cansancio
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Visualizar un lugar de descanso (playa, montafia...) con su olor, ruido... D

Cerrar los ojos

Realizar 3 respiraciones profundas (inhalar energia, botar cansancio)

Visualizarse dentro de ese paisaje y sentir la naturaleza Experimentar alegria, tranquilidad, paz
Desprenderse de un problema que los aqueja y lanzarlo lejos, lejos

Continuar hasta sentirse liviano/a y relajado/a

Repetirse mentalmente “siento paz”, “tengo paz”, “en mi hay paz”

Regalarse un par de minutos de felicidad.

_entamente regresar realizando respiraciones profundas y muy lentamente abrir los ojos.




PRACTIQUEMOS

Cago 1: “iOh!, siento como me estoy enfadando con Juan porque me pegd, pero podria
ser fuerte e inteligente y hacer la Tortuga. Pongo mis brazos y mis piernas cerrando mi

cuerpo, Y mi cabeza la inclino y apoyo mi pera en mi pecho, y digo: jTortuga!”.

metié dentro de su caparazdn. ¢Estuvo bien lo

que hizo Maria?




