


[image: Portada del libro «Tengo un nudo en la tripa» de Isabel Rojas Estapé. Debajo del título aparece el subtítulo «Un cuento para entender el miedo y enfrentarse a él» y la ilustración de un hombre sujetando una linterna y una niña con pijama abrazando un peluche. En la esquina hay una neurona sonriente.]





 

Índice

PORTADA

PORTADILLA

LA NEURONA EXPLORADORA. TENGO UN NUDO EN LA TRIPA

NEURITA TE CUENTA CÓMO FUNCIONA TU CEREBRO

GUÍA PARA FAMILIAS

CRÉDITOS





 

ISABEL ROJAS ESTAPÉ 

 

TENGO UN NUDO  

EN LA TRIPA 

 

Un cuento para entender  

el miedo y enfrentarse a él 

 


[image: Figura azul, que representa una neurona, de aspecto simpático y redondeado con ojos grandes, boca sonriente, dos brazos, y apéndices en la cabeza y la parte inferior.]


 

Ilustraciones de Marta Orse 

 


[image: Logotipo formado por la palabra «timunmas» escrita en minúsculas con tipografía sencilla en color negro sobre fondo blanco.]






 

Querido padre, madre, abuelo, tía, maestra, cuidador de un corazón pequeño y grande: 

 

Estás a punto de abrir algo más que un cuento. Estás abriendo una puerta a la conexión emocional con ese niño o niña que tienes cerca, y también contigo mismo. Este libro no solo se lee: se comparte, se siente, se respira. Es una invitación a detener el mundo durante un instante y entrar, juntos, en un espacio íntimo donde las emociones encuentran palabras… y sentido. 

 

Quizá ya conozcas a Cris y a Neurita, o tal vez esta sea la primera vez que sus aventuras tocan tu alma. Da igual. Lo importante es que estás aquí, a punto de ofrecerle a ese niño al que tanto quieres algo muy valioso: tu presencia, tu escucha, tu cariño. 

 

En esta historia el miedo es protagonista. Un viejo conocido de todos nosotros. Aparece en la infancia con miles de formas distintas: oscuridad, monstruos, separación, errores, dolor. Y si no lo nombramos, si lo ignoramos, si lo escondemos bajo la alfombra del «no pasa nada», ese miedo pequeño e infantil crece. Se disfraza. Se vuelve inseguridad, ansiedad, fobia, bloqueo. De adultos, lo llevamos dentro sin saber muy bien de dónde vino. 

 

Por eso este cuento es una herramienta. Una brújula emocional. Te guía para que acompañes a tu pequeño desde la comprensión y no desde la urgencia. Para que le muestres que sentir miedo no es un fallo, sino una oportunidad para conocerse, protegerse y crecer. Aquí, las emociones no se corrigen, se abrazan. Y ese acto, tan simple y profundo, deja una huella que dura toda la vida. 

 

Siéntate con él, míralo a los ojos, baja el ritmo y abre este libro como se inicia una conversación verdadera. Verás cómo el miedo se transforma en curiosidad, en confianza, en vínculo. Porque cuando un niño siente que no está solo con lo que le pasa por dentro, aprende algo que ningún adulto olvidaría jamás: que todo se puede mirar y enfrentar, incluso el miedo, si lo hacemos de la mano de alguien que nos quiere. 

 

¡Gracias por estar aquí y por hacer saber a esa personita que todos tenemos y hemos tenido miedos! 

 

Isabel Rojas Estapé 







[image: Niña rubia con vestido azul y camiseta de rayas se presenta en su habitación. Del centro de su frente se proyecta la imagen de una neurona azul de aspecto simpático, que también se presenta, con ojos grandes y apéndices en la cabeza.]



Últimamente a Cris le cuesta dormir cuando llega la noche, porque, en cuanto se apaga la luz, se asusta. ¿Quieres descubrir qué pasa en el cerebro cuando tiene miedo y cómo consigo ayudarla? 



[image: Persona adulta lee un libro a dos niños en la cama, arropados bajo una manta azul con estrellas. Junto a la cama hay una mesilla con lámpara y libro, y un baúl violeta.]



Cris se estaba haciendo mayor, pero había algo que aún la inquietaba por las noches. Se había llevado un buen susto hace tiempo y, desde entonces, la oscuridad le daba miedo. 


Esa noche, después de un día lleno de juegos y diversión, mamá les recordó a Cris y a Luis que ya era hora de dormir. 


—¡A lavarse los dientes y a la cama! —dijo mamá con una sonrisa. 


El pequeño salió corriendo, Cris se lavó los dientes sin rechistar y luego se prepararon para que mamá les leyera un libro. A los dos les encantaba ese momento, acurrucarse cerca de mamá, escuchar una historia y contarse lo mejor que les había pasado ese día. Después, se metían en su cama y cada uno leía su libro en silencio hasta que mamá volvía para avisar de que iba a apagar la luz. Luego les daba un abrazo calentito y les deseaba buenas noches. 


Cuando mamá apagó la luz, Cris se quedó muy quieta y sintió un escalofrío. 


—¡No se ve nada! Neurita, me da miedo la oscuridad… Va a venir un fantasma, o un monstruo, o lo que es peor, ¡un lobo que está escondido entre las sombras! —pensó Cris. 


Su cuerpo empezó a responder a esos pensamientos: se le puso la piel de gallina, notó un nudo en el estómago y de repente le entró frío. 



[image: Niña asustada en la cama observa una silueta oscura con garras. Tres círculos muestran piel con vello erizado, temblores y un nudo en el estómago.]



—¡¡¡Cris!!! ¡¡¡No pienses eso!!! Ya sabes que cuando tienes esos pensamientos oscuros y malos, se apaga la luz de mi casa, la corteza prefrontal, y no podemos pensar bien. ¡Necesito luz para ayudarte! 


—Es que no lo puedo evitar… En la oscuridad veo algunas sombras que me asustan. 


—Prueba a pensar en cosas agradables. Por ejemplo: «La cama es comodísima y voy a descansar superbién». 


—¡Voy a descansar superbién! —pensó Cris, pero el nudo del estómago no se deshacía. 


—Venga, sigue… 


—Neurita, esto no funciona. Bueno, enciendo una luz y ya está. Además, tengo que terminar de leer este cuento… 



[image: Neurona azul con forma redondeada, grandes ojos y expresión preocupada está dentro de un contorno rosa que representa una casa.]



—Cris, estás huyendo. Cuando alguien tiene miedo, la primera reacción siempre es abandonar. Encender la luz no es la solución. 


—No es que quiera huir. Simplemente me he dado cuenta de que no he terminado el libro y no tengo sueño. 


—Cris, evitar enfrentarse al miedo tampoco es bueno. ¿Qué pasará cuando seas mayor? ¿Nunca vas a dormir con la luz apagada? 


Cris imaginó un futuro en el que dormía con la luz encendida siempre. 


—Bueno, me da igual. Cuando sea mayor podré dormir como me dé la gana. 


—Recuerda lo que siempre nos dice papá: «Tú puedes». Así que vamos a hacerlo. 


—Sí, ya sé que puedo…, pero ahora mismo no me apetece. 


Cris vio unas sombras extrañas en la habitación, pensó que se trataba de algo peligroso y entró en pánico. En ese momento, la casa de Neurita, la corteza prefrontal, comenzó a hacerse más y más pequeña. 



[image: Neurona azul con ojos cerrados y expresión seria. Sobre su cabeza hay una antena parabólica con ondas y una sirena roja encendida. Alrededor, varios círculos azules flotan.]



La amígdala empezó a sacar pompitas que olían fatal: el cortisol. 


—Cris, si te pones así, la amígdala se enfada y nos manda unas señales que hacen que todo parezca peligroso… Y, además, si mi casa se hace pequeña, me cuesta pensar bien y no te puedo ayudar. 


En ese instante, Neurita entró en un bucle del que no podía salir. Entonces la amígdala empezó a lanzar pompas de cortisol como si hubiera una tormenta dentro de su cabeza. Estas bloquearon a Neurita, y le resultó imposible pensar. 



[image: Niña sentada en la cama con pijama a cuadros y expresión preocupada, junto a una mesilla con lámpara, libros y cesto. En la pared hay pósteres y un armario rosa.]



Cris pulsó el interruptor y encendió la luz del cuarto. 


—Neurita, la luz está encendida, veo que no hay nada en la habitación, pero sigo paralizada y tengo mucho miedo. 


—Claro, Cris, tu cuerpo ha liberado unas pompitas llamadas noradrenalina. Son las que provocan el susto: nos hacen temblar, tener frío o querer escondernos. Pero si respiramos, se calman. ¿Recuerdas la técnica de soplar unas velas de cumpleaños? 



[image: Niña con pijama de cuadros y expresión de sorpresa o preocupación, tumbada, rodeada de círculos morados y líneas onduladas negras.]




[image: Niña con pijama sopla velas de una tarta de cumpleaños en un pensamiento. Debajo, neurona azul sonriente dentro de una casa rosa con puerta y ventana al fondo.]



Cuando Cris empezó a respirar, la casa de Neurita se iluminó y comenzó a crecer de nuevo. 


—¡Yupi, Cris! Ya puedo entrar en mi casa. Ahora vamos a intentar enfrentarnos a la oscuridad y entender por qué nos aterra tanto. 


—Eso no me apetece nada de nada. 


—Lo sé, pero es importante para poder sentirnos mejor. ¿Te acuerdas qué pasó para que ahora tengas miedo? 


—La verdad es que no… ¿Tú sí? 


—Sí, Cris. El año pasado estábamos en la habitación y, al despertar, viste una sombra enorme en la puerta y pensaste que era un ladrón que venía a hacerte daño, pero no era más que tu primo Javier, que te asustó sin darse cuenta. ¿Te acuerdas? 


La imagen del momento aparece en la cabeza de Cris y lo ocupa todo. El recuerdo se hace tan nítido que casi siente que vuelve a estar allí. La amígdala vuelve a despertarse y lanza pompas de susto, que paralizan a Cris. El corazón le empieza a latir con más fuerza. 



[image: Niña tumbada en la cama con expresión asustada, rodeada de círculos morados; a la izquierda, la misma niña sentada junto a una sombra amenazante y una puerta abierta con alguien asomando.]



Neurita toma el control antes de ser arrastrada por el bucle y le dice a Cris: 


—Quiero que pienses en qué pasó después. 


Cris continúa recordando. 


—Pues que grité, y enseguida vino papá a darme un abrazo. 


—¿Ves, Cris? Al final resultó que estabas a salvo. Quiero que te esfuerces en recordar cómo te sentiste entre los brazos de papá. Voy al cuarto de los recuerdos, el hipocampo, a buscarlo. Fue un abrazo muy largo y te provocó pompitas de oxitocina. 


—Es verdad. Ese recuerdo me hace sentir bien. Voy a pensar en él con todas mis fuerzas. 


En el cuerpo de Cris comenzaron a estallar burbujitas de oxitocina. 


—Con estas pompas creo que puedo sentirme un poco más valiente. 


—¿Qué te parece si te metes en la cama y dejamos la luz del pasillo encendida? 


—¿Tengo que apagar la del cuarto? 


—Sí. 



[image: Una neurona azul sostiene un libro ante una estantería; una niña sentada en la cama sonríe, rodeada de esferas amarillas, mientras imagina un abrazo reconfortante.]



Poco a poco, Cris cogió aire, se dirigió al pasillo a encender la luz y luego se metió en la cama y apagó la lámpara de la habitación. Mientras lo hacía, Neurita le iba recordando que respirara para que no se echara a temblar. 


En ese momento, apareció mamá. 


—Cris, ¿estás bien? He visto la luz del pasillo encendida. 


Neurita le dice: 


—Venga, Cris, cuéntaselo a mamá. Ya sabes que ella siempre nos puede ayudar. Además, estamos aprendiendo a hablar de lo que sentimos… 


—Mamá, es que no quiero dormir, tengo miedo. Y necesito ir al baño porque me duele la tripa. 


—Cariño, cuando te pones a temblar y te duele la tripilla es porque tu cuerpo quiere comunicarte que tienes miedo. Es su manera de decirte que algo te asusta. ¿Te ha pasado algo alguna vez cuando estaba muy oscuro? 


—Sí, el año pasado el primo Javier me dio un susto, y desde entonces me cuesta estar a oscuras. 


—Gracias por decírmelo, cielo. Ya me lo había contado papá. Estoy aquí para ayudarte, no estás sola. A veces nuestro cerebro nos enseña todo el rato cosas malas y eso hace que no podamos ser valientes y enfrentarnos al miedo. Lo que pasó el año pasado con el primo Javier no tiene por qué volver a ocurrir. 



[image: Niña con pijama de cuadros y expresión triste se toca la tripa donde aparece un nudo negro. Una mujer le acompaña y le ofrece apoyo sentada junto a ella en la cama.]



Entonces entró papá en el dormitorio y juntos intentaron buscar una solución. Papá se acercó a su baúl de peluches y sacó el más suave de todos: una koala muy simpática que a Cris le encantaba acariciar. 


—Cris, tengo que contarte una cosa sobre la koala Anabel. Resulta que es una superguardiana de los sueños y que sabe cómo protegerte de las pesadillas. Solo tienes que abrazarla fuerte. Si la tienes bien cerquita por la noche, no tendrás nada que temer. 


Cris metió la koala en la cama y la acarició. 


—Ánimo, Cris, que tú puedes —le dijo papá. 


—Yo puedo, yo puedo —repitió Cris. 



[image: Figura adulta rubia de pie en la puerta sostiene una lámpara. Sobre una mesilla amarilla hay un jarrón con flores y una foto con un dibujo de abeja.]




[image: Niña sonriente de pelo rubio y pijama de cuadros recibe un peluche de koala azul de una mano adulta, rodeada de esferas amarillas.]



—De todos modos —intervino mamá—, esta noche podemos dejar la luz del pasillo encendida. Y mañana, si quieres, vamos a comprar una luz quitamiedos que sea tenue y que puedas encender desde tu mesilla cuando la necesites. También quiero que sepas que, aunque fuera esté oscuro, dentro de ti siempre hay una luz que puedes encender solo con pensar en cosas bonitas. Me gustaría que te imaginases un sitio en el que te sientas a salvo. 


—Mmm… Creo que los brazos de papá son mi lugar seguro. 


—Estupendo. Entonces, cuando te entre el miedo, quiero que te imagines muy claramente, con todos los detalles posibles, que estás en los brazos de papá, que estos











[image: Persona adulta rubia, niña sonriente con pijama y peluche, y persona adulta de pelo castaño sentados juntos en una cama azul con estrellas bajo luces colgantes.]








[image: Niña dormida en la cama abrazando un peluche, junto a una mesilla con lámpara y libros. De su frente se proyecta la imagen de una neurona azul sonriente que descansa en una cama bajo esferas amarillas y luces colgantes.]
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