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Amanda y Lucas son dos primos que se
quieren mucho y tienen un problema comun:
sus pesadillas.

Durante las vacaciones fueron a un camping
con sus familias.

—iEsto no puede seguir asi! —dijo Amanda—.
iEstoy harta de mis malos suenos!




~Yo también estoy hasta la coronilla! —dijo
LLucas—. Hoy mismo me desperté de un salto,
aterrorizado.

~iS1! —contestd6 Amanda—. {Por poco despiertas
~ atodo el camping! El canto del gallo era muasica
- comparado con tus alaridos de anoche.
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Habian sido tantos los gritos y llantos que ya
ningGn primo queria dormir al lado de ellos.
Alegaron que no los dejaban descansar en sus
vacaciones.

Amanda y Lucas pensaron en qué podian
hacer.
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—Yo los entiendo —dijo Amanda—. Estan
aburridos de que los despertemos con nuestros
gritos.

—iPero no es culpa nuestra, es culpa de las
pesadillas! —se quejé Lucas—. No hay nada
que podamos hacer si, para colmo, jestamos
dormidos!

Yo creo —dijo Amanda— que las pesadillas
de hoy fueron por las historias de terror que
contamos ayer en la fogata.
{Nada que ver, si a mi me rayan! ;Son
mortales! —contestd Lucas.
-A mi también me gustan —explicO Amanda—,
pero dejan abierto el cajon del miedo en mi
cerebro. Ya aprendi que es mejor no escucharlas

y pllllf().
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En ese momento Lucas recordé cuando
todos los primos vieron una pelicula sobre unos
cazadores de fantasmas.

—iDe veras que estuviste como un mes, como
disco rayado, con el tema de los fantasmas! —se
rio Lucas—. Yo sé que para ti no era divertido y
que tenias miedo. {Te molestamos tanto! Quizas
fuimos un poco crueles —reflexioné Lucas.
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~Un poco? —aleg6 Amanda-. {Demasiado!
(Cuanto me gustaria tener una maquina para
atrapar fantasmas!

~iO mejor todavia..., para atrapar nuestras
pesadillas! —grit6 Lucas.

Se miraron e hicieron un trato.

~jListo! —dijo Amanda—. Que no se hable
mas, ya tenemos una mision.

~iSeremos caza pesadillas! —termind diciendo

l.ucas.




Amanda comenz6 a imaginar lo feliz que
serian sus noches sin pesadillas.

~Espero que logremos nuestra meta y
atrapemos a las pesadillas, porque a mi me
encanta dormir y tener suefios bonitos —dijo—.
Como cuando soné que ibamos en un tren y
cruzabamos la cordillera toda nevada. [Siempre

podria tener suenos asi!




—iHay suefios de los que uno no quiere
despertar! —agreg6é Lucas—. Como uno donde
estoy en la playa, que es mi lugar favorito del
mundo. Justo cuando estoy en lo mejor del
sueno, viene mi papa y me despierta para ir
al colegio. Y yo le ruego: “jdéjame dormir otro
ratito mas!”. Dime que a ti no te ha pasado.
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Los primos sentian curiosidad: jcomo era

; ~Mi mama me dijo que sonar es sefial de que
posible que los dos tuvieran tantas pesadillas?

1No tiene una gran imaginacion —dijo Lucas—.
Yo con gusto te regalo la mitad de la mia.

~No, gracias. Ya tengo bastantes problemas
con la mia —contesté Amanda—. /Y si es algo de
familia? —pregunté.
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Siguieron esta nueva pista.
Corrieron adonde sus papas que estaban |
tomando desayuno. |
—Hay que cazar estas pesadillas a como dé |
lugar —dijo con determinaciéon Lucas.



Su primer descubrimiento fue que sus papas
también tenian muchas pesadillas cuando eran
chicos y no solo eso...

[Lucas pregunto:

~;Cémo, Amanda? /TG papa hasta el dia de
hoy habla dormido?

~Si —se meti6 la mama de Amanda—. Un
dia, aproveché que estaba hablando dormido
para preguntarle qué me iba a regalar para mi
cumpleanos.
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El papa de Lucas, se quejo:
—~No solo mi familia tiene problelnas:
también la de tu mama, como tu tia Raqucl,
que es sonambula. |
—icQué?! —exclam6é Amanda-, ;tu tia se
levanta y camina dormida? jQué susto!
—iSi! —grit6 Lucas y le pidié a su mama-—:
Cuéntale a Amanda la historia de cuando eras
chica.
—Bueno —comenz6 a contar—, el dia que yo
celebraba mi cumpleanos niimero 15, la tia
Raquel se levanté dormida y se fue a meter |
a la fiesta... jen pijama! jCasi me mori de
vergiienza! ‘



Meti6 también la cuchara la tia Consuelo,
que prepara unas gotitas con aceites de flores
para sentirse mejor.

—A veces las pesadillas se vuelven mas
terribles o mas seguidas cuando nos han
pasado cosas dificiles durante el dia.
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—;,Cosas como qué? —pregunto interesado
Lucas.

—Cosas que nos han dejado preocupados,
confundidos o asustados —respondio la tia
Consuelo.
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Camila, otra prima, exclamé: ,
—jAA mi me pasé la semana pasadal Después
de ese temblor que hubo cuando estabamos en |
cl colegio. Estuve como tres dias seguidos con |
pesadillas. Por suerte mi mama me dio de sus |
gotitas magicas.
Lucas y Amanda miraron rapidamente a |
la tia Consuelo y ella prometi6é hacerles unas i
gotitas cuando volvieran de las vacaciones. 3
—Mientras tanto —les aconsejo— hagan una |
lista con lo que les ayuda a irse a dormir mas
tranquilos. :
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Lucas comenzo6 preguntandole a su prima:
—A mi me ayuda tararear mis canciones
favoritas —contestd6 Amanda—. JY ati?

—Me da vergiienza. Promete por lo que mas

quieras que no se lo contaras a nadie —dijo
Lucas—. Jaramelo por tu perro Sonrisas.

~Te lo juro por Sonrisas —replic6 Amanda—. |

iNo le pongas tanto color tampoco!
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‘Tapandose la cara, Lucas confeso:

Duermo abrazado con mi oso de peluche,
(rejas. Me siento tranquilo y feliz cuando lo
(eNEo conmigo. '

JLiso es todo? —dijo un poco desilusionada
Amanda—. Dormir con un peluche es de lo
inas normal.

~Bueno, también me paso a la cama de mis
papas, con el Orejas y todo —agrego Lucas.
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Dandoselas de psicologa, Amanda pregunt()," “

—Cuéntame, /Jque suenas Lucas? |

—La pesadilla que sofniaba mas seguid ’
—comenzo Lucas— era una en que me perseguia
por un bosque un monstruo verde con colmillos
y zapatillas gigantes. Y yo me sentia mas
perdido que hormiga sin antenas. Era como si el
monstruo tuviera un rayo paralizador. Cuando:

aparecia en mis suefios no podia moverme ni
gritar.
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Mientras contaba su pesadilla, Lucas record
que €l ya tenia una solucion. ;
—Pero mi mama, que siempre entra a las
librerias, encontré un libro con una stper
técnica, la de domesticar monstruos. Tienes
que dibujarlos bien ridiculos vy, si se atreven a
venir a mis suenos, soplar bien fuerte vy, jzas!,
desaparecen. :
—:Me prestarias ese libro? —pidi6 Amanda.
—Seguro canguro.
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—i{Trampa! No se vale! {La mujer maravilla
no existe! —exclamoé Lucas.

—iEso no importa! —replic6 Amanda-.
Pueden ser invitados reales o no, porque
quienes habitan los malos y los buenos suenos
son todos producto de nuestra imaginacion.

—Cuando creo que voy a tener pesadillas,
antes de acostarme —dijo Amanda-, mi papa
me dice: “Dile a tus miedos: no estin invitados
a mis suenos”. Invito, en cambio, a todos
quienes me protegen: mis papas, mis peluches,
mi angel de la guarda, mi piedra de la bucna
suerte y a la mujer maravilla.
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—2Y cual fue tu peor sueno, Amanda?

—Me carga acordarme, Lucas —contesto ella.

—Una vez escuché que para enfrentar los
temores lo mejor es conversar de ellos con
alguien. Te libera y ayuda a salir del tanel de
los miedos.

—Bueno, es mi turno —Amanda se armo de
valor—: Estoy en el patio del colegio. Estan tres
companeros que son muy molestosos. Sus caras
se transforman de amistosas en monstruosas,
aterrorizantes y burlonas, hasta que comienzan
a atacarme. Lo peor es que Braulio, mi amigo,
se une a cllos y se rie de mi. Yo estoy sola; mas
sola que pingiiino en el desierto. Me quedo
como en pausa sin saber qué hacer.
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Todas las noches después de comer, la
familia tiene la tradiciéon de hacer una
actividad juntos. Hoy los demas primos les
tenian una sorpresa.

Querian ayudar a Lucas y Amanda, por
lo que hicieron un video que llamaron: jQué
pesadilla mis pesadillas!
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Julian entrevisté a un artesano que vendia
atrapasuenos. Creados por indios norteameri-
canos, son unos adornos que se cuelgan y que
ademas de ser muy bonitos, atrapan los malos
suenos en su red. Los atrapasuenos, por medio
de sus plumas, dejan bajar hasta nosotros a los
suenos que son buenos. jA donde van a parar
las pesadillas atrapadas? Se desvanecen por la
manana con la luz del sol.



Paula se encontré con una profesora que
le aconsejé que leyéramos cuentos por la
noche. Que las buenas historias son el mejor
antidoto contra cualquier mal, incluso contra
las pesadillas. Si aun asi nos fuera dificil
dormir, nos sugirié cantar en voz baja hasta
conseguirlo.




Camila hablé con una instructora de yoga,
quien le aconsejé que dos horas antes de acostarse
comenzara a relajarse. No ver television y hacer
solo actividades que ayuden a tranquilizarte.
Iisto depende de cada persona, algunas podran
rezar, otras tejer, darse un bano de tina o

masajearse manos y pies. Si necesitamos mas
ayuda, podemos meditar para calmar la mente.
Le regalé también dos bolsitas de lavanda, cuyo
aroma ayuda a sentirse mas sereno.

I




Beatriz mostro todas sus habilidades para los
idiomas y converso en francés con unos turistas
que estaban conociendo nuestro pais. Ellos,
que han recorrido muchas partes del mundo, |
hablaron de los mufiequitos quita pena. Es una
tradicion que nacié en Guatemala: le cuentas |

!

tus penas a unos munecos hiper pequenitos
que luego pones debajo de la almohada. Asi esa
pena se la queda el munequito y no se mete en

s

tu sueno ni se transforma en pesadilla. 4
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—;Te fijaste —comenté Amanda al otro dia— en
la escena donde los primos grandes se culpaban
por asustarnos y contarnos historias de miedo?

—iNuestros primos son un diez, son lo
maximo! —exclamé Lucas—. Su preocupacion
los llevo a entrevistar a casi todo el camping
para conocer distintos remedios contra las

pesadillas.




—Yo me quedé jplop! —dijo Amanda—. ;Cémo
es posible que a tantas personas también les
pase lo mismo?

~Si algo aprendimos es que tenemos pesa-
dillas porque tenemos una gran sensibilidad y
una gran imaginacion. Parece que es la 1magi-
nacion la que explica tanto los buenos suenos
como las pesadillas.



—;Como durmieron esta noche? —les
pregunté la mama de Amanda durante el
desayuno.

—De seguro que la pelicula de los primos
ayudo6 mas que las historias de terror —salto
Lucas—. No me podia dormir de la risa al
acordarme de la actuacion de todos, y después
cal zeta y dormi como un tronco.
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~Y tG, Amanda?




TE CUENTO QUE SOLEDAD LOPEZ DE LERIDA...

...es sicéloga infantil. Su interés es ayudar a que
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mundo emocional de sus nifos y puedan ser guias
en este desarrollo.




TE CUENTO QUE NEVA MILICIC...

...es sicologa y especialista en desarrollo emocional.
Ha publicado numerosos libros, los que son un
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