Una esta de cumpleanos olvidada
UN CUENTO DE MUNCHY Y JUMPY

Hace mucho tiempo, pero no demasiado tiempo, y muy lejos, pero no
demasiado lejos, vivian dos conejos mellizos: Munchy y Jumpy. Vivian en un
arbol enorme en un parque que era salvaje, pero no demasiado salvaje.

Hoy era el cumpleafios de los conejitos. Los mellizos tenian muchas preguntas
para su madre.
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—iMama! —pregunté Jumpy— ¢ Quieres jugar a mi juego nuevo?

Munchy interrumpié para preguntar: —¢ Sera que Toby la Tortuga me trae
zanahorias de chocolate?

La madre no respondid. Sonrié y los envio a jugar afuera.
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Afuera, Jumpy le dijo a Munchy:
—Hice estos anillos con hojas. La
idea es tirarselos a alguien en las
orejas. —Lanzo6 uno al aire y cayo
en su propia oreja— jTa-chan!
iEs un lanzamiento de anillos de
conejo! jDebemos jugar esto con
Toby!

Le lanzé un anillo a la oreja de
Munchy. —jBingo! —grit0.

Munchy sonrié. —Tiraste el anillo
y me dio en la oreja, jpero sabes
gue el chocolate es lo que mas
me interesa! —Se volvio y vio a
Toby caminando hacia ellos con
regalos.

—iFeliz cumpleafnos! —Les dijo
Toby mientas llevaba sus regalos
a la mesa. Munchy los olfated.

Vamos a olfatear juntos, como
Munchy.
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—iJuguemos al lanzamiento de anillos de conejo! —gritdé Jumpy. Arrojo un
pequefo anillo por el aire y lo vio aterrizar en la oreja de Munchy. —jBingo!

Jumpy le explico el juego a Toby. Pero cuando le dijo a donde apuntar, Jumpy
se dio cuenta de que no veia las orejas de Toby.
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Toby dijo: —Mejor juguemos a las escondidas. jSoy bueno en ese juego!

—Pero siempre jugamos a las escondidas —replicé Jumpy—. ;Yo quiero jugar a
esto!

Su madre les dijo que eligieran un juego que todos pudieran jugar. Jumpy se
cruzé de brazos, hizo pucheros y se quedé parada, sola.

Crucen los brazos y hagan pucheros
¢, COmo creen gue se siente Jumpy?
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Munchy si acepto jugar a las escondidas. Pero en vez de buscar a Toby, se
metié debajo de la mesa y olfated los regalos.

Al poco tiempo, su madre saco el pastel. Jumpy se les unié, pero siguiod
callada. Munchy se comié dos pedazos de pastel y rapidamente abrio los
regalos. Habia zanahorias de chocolate para Munchy, tal como lo esperaba. Se
metié una zanahoria grande en la boca. Como le dolia el estdbmago, se fue a
acostar, sin despedirse de Toby.
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Después de que Toby se fuera, el tio Lamont vino a desearle un feliz
cumpleanos a los conejitos, quienes le contaron sobre la esta.

El tio Lamont dijo: —Parece que se olvidaron de disfrutar de su esta.
—¢ Eso qué quiere decir? —preguntdé Munchy.

—NMunchy, te preocupaste por saber si recibirias chocolate. Y Jumpy, estabas
molesta por no poder jugar a tu juego. Ambos se olvidaron de disfrutar.

—¢Y ahora qué hacemos? —preguntdé Jumpy—. No quiero olvidarme de
divertirme.

—Recuerden disfrutar de su esta de cumpleafos el afio que viene.
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Los conejitos sintieron lagrimas en los 0jos.
—¢ El afio que viene? —sollozé Jumpy—. jFalta muchisimo!

El tio se veia serio. —Hay una forma, pero es complicado. Acuéstense en la
camay se los diré.

Hagamos de cuenta que nos ponemos el pijama, nos cepillamos los dientes y no§
acostamos rapidamente.

Cuando se acostaron, su tio les conto el secreto: —Hace afios aprendi un truco
de un erizo especial. Si un dia no sale como quieren, pueden pedir un deseo
especial y volver a vivir ese dia.

itorizada. NG



—i¢ Qué?! —dijo Jumpy, saltando en la cama—. ¢ Se puede vivir un dia por
segunda vez?

El tio respondié: —Si. Pero cuando tienen una segunda oportunidad, deben
hacer tres respiraciones profundas. Presten mucha atencién a lo que esta
sucediendo a su alrededor y a lo que estan sintiendo. ¢ Entendieron?

Los conejitos asintieron.

—Bueno. Ahora hagan exactamente lo que les diré.

Sigamos las instrucciones del tio Lamont

—Primero, cierren los o0jos y cierren bien los puiios. Después de decir las
palabras especiales, hagan tres respiraciones profundas y abran los 0jos.
Ahora repitan después de mi: "Dia revivido, dia revivido. Que sea un dia
revivido".
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"Dia revivido, dia revivido, probemos otro camino”.

Los conejitos repitieron las palabras y luego respiraron profundo tres
veces.

Vamos a respirar lentamente con ellos y veamos cOmo nos sentimos

Uno. Dos. Tres.

Abrieron los 0jos. Los conejitos se sorprendieron al ver que el tio Lamont
habia desaparecido, jy que ya no estaban en la cama! Ahora estaban al
comienzo de su esta de cumpleafios, y todo parecia mas brillante. Olieron
el aroma del pastel, sintieron el sol y vieron a Toby que venia caminando
hacia su arbol.
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Si es necesario, explique gque los conejitos estan reviviendo parte
del dia que acaba de pasar.
¢, Qué creen que los conejitos haran de manera
diferente esta vez en la esta?

Como la otra vez, Jumpy tomo su anillo, lo arrojo al aire y lo atrap6 con la
oreja.

—ijJuguemos al lanzamiento de anillo de conejo! —Grité cuando Toby llegoé.

E igual que la otra vez, no vio las orejas de Toby. Pero esta vez, Jumpy
respird y se dio cuenta de que estaba un poco molesta por no poder

jugar a su juego. Luego mir6 a Toby y se dio cuenta de que €l estaba
avergonzado de no tener orejas grandes. Asi que Jumpy decidio jugar con
Toby, y se uni6 al juego de las escondidas.
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Y como la ultima vez, Munchy se metié debajo de la mesa de regalos cuando
comenzo el juego. Pero esta vez, levantod la vista y dejo de oler los regalos.
Se ri6 al ver que las orejas de su hermana sobresalian de su escondite
favorito. Mas tarde, mientras comian pastel de cumpleafos, los amigos
cantaron una cancion graciosa sobre un lobo que perdio su pijama y Jumpy
se rio tanto que se le salié un poco de pastel de cumpleafios por la nariz. Los
conejitos tenian mucho para contarle a su tio esa noche.

A partir de ese dia, los conejitos mellizos recordaron el truco del dia revivido.
Lo usaron seguido, pero no demasiado seguido. Quiza ustedes también
pueden probarlo.

EL FIN
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BN Ka2°grado | Atencion plena

@ DISCUSION

COMPRENSION BASICA KA 1°:

e ¢ Por qué Jumpy no disfruté de la esta de cumpleafos?

e ;Por qué Munchy no la disfrut6?

e ;Como lograron repetir el dia?

¢ ;Qué fue diferente la segunda vez que vivieron el dia?

* ;Qué fue igual?

PREGUNTAS DE ASE:

e ;Qué ayudd a Munchy y Jumpy a disfrutar de su cumpleafios? (K a 2°)

* ¢Ya hicieron algo que deberia haber sido divertido, pero no lo disfrutaron, como Munchy y Jumpy? (1°y 2°)

* Munchy y Jumpy aprendieron de su tio algo que llamamos atencion plena (K a 2°).

* ¢Ya habian oido esta frase?
e ¢En qué palabras o cosas piensan cuando les digo "atencién plena"?
e ¢Qué les parece que es?

¢ La atencion plena es prestar atencion a lo que estamos sintiendo y pensando, y a lo que esté sucediendo a
nuestro alrededor.

¢ Si pudieran repetir un dia de esta semana, ¢qué harian diferente? (1°y 2°)

PARA MAS HISTORIAS DE MUNCHY & JUMPY, VISITE:
WWW.EMPOWERINGEDUCATION.ORG
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