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Este cuento tiene una finalidad de sensibi-
lizacion publica y esta prohibido comercia-
lizarlo o reproducirlo sin la autorizacion de

asociacion AFDA.

AFDA

Es una asociacion sin animo de lucro reconocida de utilidad publica
destinada al tratamiento psicoterapéutico de la ansiedad y la depre-
sion. Trabajamos para mejorar el bienestar y la salud animica y emo-
cional de las personas bajo los valores de apoyo mutuo, cooperacion,
participacion y accesibilidad.

Con la filosofia de aportar tratamientos especializados accesibles eco-

némicamente para la ciudadania.

Contamos con dos centros sanitarios en Zaragoza y otro en Huesca
y un equipo formado por psicélogos, neuropsicologa, farmacéuticos,
psiquiatra, médica comunitaria y trabajador social.

Realizamos tratamientos individualizados para personas afectadas
de ansiedad, depresion y estres a través de nuestras consultas y
terapias individuales, talleres, grupos terapéuticos y demas atenciones;
asi como apoyo a familiares.

Cuide su presente,
en el vivird el resto de su vida

www.asociacionafda.com e infoldasociacionafda.com
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paso precavido se dirigia una joven
A sastrecilla hacia la pequena ciudad vecina.

Conocia bien el camino, muchas veces
lo habia recorrido, pero temia que la
suciedad y el barro que la lluvia dejo la
noche anterior arruinasen el vestido que
tanto esfuerzo le habia costado tejer.
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No podia estar mas orgullosa la sastrecilla.

Era el primer vestido que confeccionaba;

Y, aunque solo queria practicar, le dedico

tanto carifno que era el vestido mas bonito
que habia visto, y sin duda lo era.



Nevaba pues‘to hasta tal punto llegaba
su embeleso, pues deseaba que sus
amigos y amigas la vieran con él: “Es
tan bonito”, se repetia a si misma una
y otra vez.

no podrdn evitar contar a quren conozcan cua .
magnifica soy.

Mi fama se extenderd y pronto me conocerdn
como la mejor sastre de la region, toda persona
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que subir el precio de mi tiempo y tener bajo mi tutela a otros sastres”, se decia con briosa
decision mientras caminaba entre los pinares distraida del sendero.

Seguia con su alegria y su fantasia, la cual creia a pies juntillas, hasta que llegé un momento
en el que las dudas le asaltaron:
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“Es un hecho que seré rica, ;pero qué pensardn mis amistades? Yo
deseo sequir siendo querida y no generarles envidias, si tuvieran
celos tal vez difundirian rumores” - Se decia angustiada - “Quiza
h hélg]gduﬁas a causa de mis riquezas o digan que mi buen tejer
s cosa de brujeria, ¢seria posible?

iMe meteran en la carcel y me quitaran
todas mis ganancias si creen que no soy
honrada! Maldito vestido, cuanto dafio me
causaras”.

Divagando sobre su aciaga suerte,
la sastrecilla no se dio cuenta de su
deambular; se habia alejado del sendero.







Su p,aso precawdo a pesar d dﬁe la
espe:sura del bosque se hacia oada vez
mayor ya no se acordaba del \/esndo
solo de la desdicha que su imaginacion
le decia que traeria.

Ramas raices y pledraé se hacmaban mlentras avanzaba.., Tan

~.ensimismada estaba que no las vela y tropezo se trastabﬂlo con

una de las muchas raices y cayo al suelo. No se h1zo dano la
sastrecilla, aparte de unos pocos aranazos, pero su‘vestldo se
mancho de barro; si, aquel vestido tan bonito al que tanto carino
habia dedicado ahora estaba arrugado 'y cubierto de lodo.




La pobre lloraba desconsolada, todas sus ilusiones se habian
desvanecido y, ademas, no podia evitar culparse por haber
maldecido antes al vestido. Y alli sentada, mientras se lamentaba,
el bosque le parecio mas amenazador que nunca: la frondosidad y
vida de los arboles, que siempre habia admirado, ahora oscurecian
el cielo y los sonidos la aterrorizaban.
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Huyo, necesitaba alejarse de aquel lugar.
Corria desesperada para encontrar una
salida pero el bosque era cada vez mas
angosto para ella, la ahogaba; su corazon
palpitaba con fuerza y sus ojos estaban
en mil lugares previendo el mal que creia
anticipar. Su unico anhelo era escapar de
los arboles y los peligros que escondian.
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»‘sm@‘huida encontré un claro, no era lo que buscaba
ero h_o dudo en dirigirse apresuradamente a él.
Sticedi6 algo extrano cuando se adentro en el claro,
la tierra no era firme y sus pies parecian chapotear
en ella. No se habia dado cuenta al entrar, estaba
demasiado atemorizada, la tierra del claro tragaba
todo cuanto habia en ella, por eso no habia arboles
y tampoco los animales la rondaban. Comenzé a
hundirse y no sabia qué hacer, ;qué mas le podia
pasar?

[ntento hacer lo posible para salir. Luchaba y luchaba
sin descanso pero no lo lograba, al contrario, contra
mas luchaba mas sentia que la tierra la tragaba.



Hacia lo que todo el mundo ’*htéjfﬁl:’a:
procuraba mover los pies, sacarlos de alli;
metié las manos, incluso los brazos, en
ese fango con la esperanza de sacar sus
piernas, el resultado que obtuvo fue que
la presion que la succionaba era cada vez
mayor, ya no solo sus piernas estaban
atrapadas también mas de la mitad de su
cuerpo. Estaba agotada de tanto esfuerzo,
desesperada, se sentia inutil por no lograr
escapar a pesar de su lucha. “{Socorro!
iEstoy atrapada!” Gritaba aunque sabia
que nadie la oiria en el bosque.




y sin esperanza dejo de luchar un instante contra esa tierra, ese fango, que sela tragaba. ero e} cielo, no se habia |
dadQ CUenta todavia del buen dia que hac1a pero ahora si, contemplo el bosque que tantas veces habia recorrido
y recordo como dlsfrutaba viendo a los ammales jugando, se podia pasar horas asi y es lo que estaba hamendo

- no era un bosque amenazador era el bosque de siempre. En esos momentos en los que dejo de luchar contra la

"'presi n, de mtentar evmaﬂa comenzo a dejar de ‘hundirse; asombrada la sastrecilla se dio cuenta de esto. e, N0l

mtento luchar por sacar los pies, por evitar sentlrse tragada por la tierra, y se tumbo, contra toda logica procuro -
entrar en contacto con ese fango que la quena ahogar, casi parecia que intentaba permanecer en el pantano*
rme menos ewtaba, menos luchaba contra la presion, menos la sentia y ademas su cuerpo 1ba sahendo a ﬂote

?gcomérendlo que todos esos esfuerzos que habia hecho solo la habian hunchdo mas. SRS 5 " i




Lamentaba que su vestido se hubiera estropeado
ylo que habia pasado, como no habria de hacerlo,
pero no sufria por ello. No pensé apenas en
lo sucedido, solo para contarles sus amigos y

amigas su aventura y qué hacer si caian en esas

tierras de fango

A partir de ese dia la sastrecilla estaba mas
atenta, ya no caia tanto en fantasia, no por
‘estar preocupada o temerosa, sino por disfrutar
de cada momento. Aprendié que le sucederian

cosas que no le gustarian y que no podria evitar -

pero que no tenian porque apartarla de su vida .

Dias después la 'sastrecﬂ]a volvio a te]‘er el

vestido con mas ganas si cabe y les encanto a--
- todos los que conocia. No 0s voy a me‘nhr no-

ﬂfue la me]or sastre de ]a comarca pero nadle
4 dudo )amas de que era la mas feliz.
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Hay momentos

de la vida en los que, al igual que en el caso de nuestra sastrecilla, los miedos, las |nsegur|dades los
pensamientos, el dolor... toman el control y nos apartan del camino que hemos elegido recorrer, de las
_personas que queremos y de nosotros mismos. >
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Nuestro cerebro esta disenado para que estemos protegidos y anticipemds el dano. Por este motivo,
de forma automatica e.incluso impulsiva, procuramos no sentir dolor, ya sea dolor fisico o emouonal 'y
evitarlo llegando a invertir en esta tarea todos nuestros esfuerzos y energias sin lograr resultados, ya que
por mucho que lo intentemos no podemos evitar cierto dolor que acompana la vida, como las emociones,
las sensaciones y los pensémientos. En este intento caemos en una espiral de preocupacion gue nos fatiga
hasta extenuarnos, evitamos personas'y lugares, nos refugiamos en la fantasia con el Unico fin de no sentir
0 buscamos otros métodos que conllevan un gran tiempo y.esfuerzo pero que no tienen éxito. Lo dnico que
obtenemos es agotamiento, sentirnos culﬁables, frustrados e incapaces, dejamos de disfrutar de lo que
hacemos, desaparece la‘ilusion y la esperanza,y el dolor cada vez es mayor, es en este momento cuando
somos presa del sufrimiento. : :

Esto no es muy dispar a lo que le sucede a la sastrecilla. Las inseguridades (Los “tal vez”, los "y si”, los
“quiza”...) la dominaron; se sumergid en estos pensamientos, en la preocupacion, con el fin de prevenir tales
males pero en esta vana tarea se olvidé de cual era su camino, se olvidé de lo que realmente le importaba'y
esto, como hemos leido, le ocasioné mayor sufrimiento.

Las arenas movedizas en las que cae nuestra protagonista no difieren en absoluto de las inseguridades, miedos
y preocupaciones que vive con anterioridad, su lucha contra ellas solo logra que se hunda cada vez mas.

-Salir de las arenas movedizas es dificil, nos exige ir contra toda logica: entrar en contacto con aquello que
mas tememos y dejar de luchar una batalla contra nosotros mismos caon el fin de recuperar las fuerzas para
continuar el camino.
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Si aceptamos el dolor y las experiencias
desagradables también nos permiti-
‘remos ser conscientes del resto de
experiencias del momento, el aqui y el
; "éHQ_ra: Disfrutar de cosas que sentimos
que"’pos nutren, como: Comer y disfrutar
un c_jialicioso plato dé comida; un atento
“paseo por el parque; estar presentes con
las personas que queremos; ser capaces
de disfrutar de una conversacion; poder
tejer un bonito vestido...

Al final la sastrecilla fue la sastre que
ella queria ser y recorria cada dia el
camino como ella queria hacerlo, lo que
no evitaba que en ocasiones sufriera
alglin que otro tropezon pero esto jamas
la detuvo ni le impidio sentirse plena.
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