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El universo guarda muchos secretos, esperando ser descubiertos por quienes tienen la llave correcta.

La llave de esta noche abre una puerta luminosa que nos lleva al Estanque de las Ondas, donde las
emociones fluyen y se expanden como olas en el agua. Inspirada en el trabajo de la Dra. Jill Bolte
Taylor sobre la regla de los 90 segundos, esta historia nos muestra cdmo nuestras emociones, al
igual que las ondas, vienen y van. Entremos y aprendamos a dejar que nuestras emociones pasen,
como las ondas en el estanque... Las estrellas brillaban intensamente en el tranquilo cielo nocturno,
guidandote hacia la Puerta Magica. Cuando aparecié ante ti, brillando suavemente, una curiosidad
dulce te atrajo. Al atravesarla, te encontraste junto a un estanque reluciente rodeado de arboles
verdes y frondosos. El agua era cristalina, reflejando el cielo, y zumbaba suavemente, como si
estuviera viva. Pero este no es un estanque cualquiera—es el Estanque de las Ondas. Su superficie
reacciona a las emociones de quienes estan cerca, ondulando con alegria o brillando con calma. Pero
cuando hay emociones intensas o confusas, las ondas se vuelven cadticas y revuelven el barro del
fondo. Cerca de alli, un joven nutria lLamado Charlie chapoteaba emocionado, su pelaje brillante
resplandecia bajo el sol. El y sus amigos estaban en medio de un juego divertido, persiguiéndose

sobre el agua y saltando por los aires.



—iVoy a hacer el mayor chapuzon de todos! —qgrito Charlie,

lanzandose alto y cayendo con un gran jfuaaash! El agua

salpico por todas partes, enviando ondas a lo largo del
estanque. Pero al salir a la superficie, Charlie se quedd
congelado. El agua habia empapado el picnic que sus amigos
habian preparado en la orilla, y sus bocadillos estaban
arruinados. —jAy, Charlie! —se quejo uno de sus amigos—.
iMira lo que hiciste! —; Por qué no cuidaste donde salpicabas?

—dijo otro. Avergonzado y nervioso, Charlie tartamudeo:
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—iN-no fue mi intencion! —Pero el dano ya estaba hecho, y sus

amigos nadaron hacia la orilla en silencio. Frustrado y
avergonzado, Charlie golpeod el agua con su cola. —; Por qué
siempre lo arruino todo? —murmurd. Sus emociones agitaron el
estanque con olas cadticas, enturbiando el agua clara. Las ondas
crecian y se agitaban, reflejando los sentimientos de Charlie. Una
elegante garza llamada Sage, posada en una roca cercana, lo
observaba con calma antes de volar hacia él. Sus plumas brillaban

como plata bajo el sol, y su voz era firme y reconfortante.



—Hola, Charlie. ;Qué hace que tus ondas estén tan
alborotadas? Charlie la miro, con los bigotes caidos. —Arruiné

todo. Mis amigos estan enojados conmigo, y no sé cdmo

arreglarlo. Y ahora solo lo estoy empeorando. Sage inclinod la
cabeza.




—Ya veo —dijo, mirando el agua revuelta—. ;Sabias que el

Estanque de las Ondas refleja mas que tus chapoteos?
También refleja tus emociones. —; Mis emociones? —pregunto
Charlie, confundido. Sage asintio. —Cuando tus emociones se
enredan, el estanque también. Pero aqui esta el secreto: esos
sentimientos no tienen que durar. Déjame hablarte de la regla
de los 90 segundos.



Charlie parpaded. —; Qué es eso? Sage se acerco, su presencia

tranquila empezo a calmar el caos a su alrededor. —Cuando
sientes algo—como verguenza o frustracion—tu cuerpo
reacciona durante unos 90 segundos. Después de eso, el
sentimiento desaparece... si lo dejas ir. Pero si lo sostienes, tus
pensamientos mantienen la tormenta, igual que tus chapoteos

mantienen el agua turbia.



Charlie mird el agua lodosa. —Entonces... ;/si dejo de estar

enojado, el estanque se calmara? —Exactamente —respondio

Sage—. Respira hondo. Contemos juntos hasta 90. Charlie
dudo, pero asintio. Cerro los ojos y tomo un respiro
tembloroso. Sage empezo6 a contar suavemente, su voz como

el susurro de las hojas.




—Uno... dos... tres... Pero antes de llegar al veinte, Charlie

abrio un ojo y se quejo: —jNo funciona, Sage! El estanque

sigue sucio, jy yo me siento iguall Sage solté una risa calida.



—No se trata de observar el estanque o esperar que se aclare
magicamente. Se trata de dejar que las ondas se calmen solas. Cierra los
ojos otra vez, y esta vez, imagina el agua tranquilizandose con cada

respiracion. Charlie suspiro, pero lo intentd de nuevo. Cerré los ojos y

escucho la voz de Sage. —Imagina las ondas haciéndose mas pequenas
y mas suaves —dijo con ternura—. Imagina el estanque aclarandose,
como nubes suaves desapareciendo en un cielo azul. Mientras Charlie
respiraba profundamente, comenzé a ver las ondas en su mente
disminuir. Cuando Sage llegd a noventa, sintié que su corazon se
calmaba, y al abrir los ojos, el estanque estaba claro otra vez.
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—:Ves? —dijo Sage con una sonrisa—. Las ondas se
desvanecen cuando las dejas ir. Y ahora que el estanque esta

en calma, puedes decidir qué hacer. Charlie miré el agua, y una

pequena sonrisa aparecio en su rostro. —Creo que lo empeorée
al apurarme y seguir enojado. Sage asintio.




—Exactamente. Calmar tus ondas te da espacio para pensar

con claridad. ;Qué puedes hacer para arreglar las cosas? Los
ojos de Charlie se iluminaron. —jPodria buscar nuevos
bocadillos para mis amigos! Hay un arbusto de bayas cerca del

arroyo—ipodemos tener un picnic mejor! Sage desplegd sus
alas.




—Eso suena como una idea maravillosa. Adelante. Charlie
nadd hacia la orilla, sacudiéndose la ultima pizca de
preocupacion. Sus amigos lo miraron mientras se acercaba.
—Siento mucho haber arruinado los bocadillos —dijo—.

Encontré unas bayas que podemos compartir. Sus amigos se

miraron y luego sonrieron.




—Gracias, Charlie —dijo uno—. Eso fue muy amable de tu parte.
Mientras el grupo reia y compartia las bayas, el Estanque de las
Ondas brillaba intensamente, su superficie resplandecia con
calma y alegria. Desde su percha, Sage los observaba con una
sonrisa satisfecha. Y asi, Charlie descubrié que las emociones,

como las ondas del agua, no tienen que quedarse para siempre.

Al dejar ir la frustracion y darle a sus sentimientos tiempo para

asentarse, pudo pensar con claridad y arreglar las cosas. Duerme

bien, pequenito, y que manhana traiga aguas tranquilas.




LA PEQUENA LLAVE

Los sentimientos son ondas. Respira, déjalos
pasar, y luego elige qué hacer. b,




RESPIRA, DEJALOS PASAR, Y LUEGO ELIGE QUE HACER \

. Cuando las emociones grandes arrasan a Charlie la nutria, una sabia

) garza llamada Sage le muestra que siempre pasan — si respira

despacio y deja que la onda se calme. Un cuento tranquilo para
dormir sobre surfear las emociones grandes.

. Para nifios que explotan rapido cuando se enojan — una forma de dejar pasar el
sentimiento.

Grandes lecciones. Pequenias historias.
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