Dobrusek i sekret spokojnego oddechu

W Zaczarowanym Lesie Madrosci panowat ciepty, letni poranek. Stofice rozciagato ztote promienie
nad koronami drzew, a ptaki Spiewaty swoje poranne piosenki. W powietrzu unosit si¢ zapach rosy i
migty, a liScie szelescity cicho jakby szeptaty sekrety nocy.

Lisek Dobrusek wtasnie planowat wyprawe na Polanke Zgody, by nazbiera¢ kwiatéw do swojej
pachnacej kolekcji. Zielona chustka powiewata mu na szyi, a biaty plecak z z6itym pamigtnikiem
byl juz gotowy do zalozenia.

Ale kiedy tylko siggnal po mapg, jego tapki zadrzaly. Na papierze, ktory tak starannie rysowat
zeszlej jesieni, pojawily si¢ dziwaczne, poplatane kreski. Kto$ ja zniszczyt!

—KTO TO ZROBIL?! — krzyknat tak gtosno, ze nawet wrobelek, drzemigcy na gatezi starego
drzewa, zerwat si¢ gwaltownie i1 zniknagt miedzy lis¢mi.

Lisek krzyczat i tupat, a jego rude futerko az drzato z emocji, jakby ogien przeszedt przez jego
wnetrze.

—TO BYL MOJ PLAN! MOJA MAPA! — krzyczat dalej, a echo niosto jego glos az po Zarosnigte
Wrzosowisko.

Nagle zza paproci, ktore szeptaly co§ miedzy soba, wychylita sie Zabka Fajttapka w rozowej
czapeczce.

—0j... to... to... to chyba ja... — szepng¢ta nie§miato. — Przepraszam... chciatam tylko narysowaé
skroty, zeby szybciej doj$¢ do Pluskajacego Bagienka...

Ale Dobrusek byt zbyt rozgniewany, zeby stuchaé. Krzyczat i krzyczat, az w koncu... sam si¢
przestraszyl wtasnego glosu. Serduszko bito mu jak oszalate, a w brzuszku zrobito si¢ dziwnie —
jakby kto$ zawigzatl tam ciasny supelek.

Nie zastanawiajac si¢ dlugo, pobiegt do Debu Madro$ci — drzewa tak starego, ze znalo sny
wiewiorek 1 sekrety nocnych sow.

Sowka Wiedzulka wtasnie czytata ksigzke w swojej bibliotece, gdy do srodka wpadt zdyszany
Dobrusek.

— Séwko! Co sie¢ dzieje? Czemu nie umiem przestac krzyczec¢?
Séwka spojrzata na niego znad rézowych okularéw.
— A co czujesz w srodku, Lisku? — zapytata tagodnie.

— Goraco! I jakby co$ si¢ we mnie gotowato! — odpowiedzial Dobrusek, tulac do siebie ogonek jak
kocyk.

— A gdybys miat ten wrzatek przela¢ do kubeczka... co by pomoglo, zeby si¢ ostudzit?

Lisek zastanowit sig.
— Moze... dmuchanie? Albo zimna woda z porannej rosy?

— Sprébujmy z dmuchaniem — u§miechneta si¢ Séwka, siegajac po swoj ulubiony czajniczek w
ksztatcie muszli. — UsigdZ wygodnie, wez glgboki wdech... a potem dtugi, spokojny wydech. Tak
jakbys$ chcial ostudzi¢ kubek herbatki malinowo-miodowe;.

Lisek zamknat oczy. Wziat jeden gteboki wdech... 1 dlugi wydech. Potem drugi... trzeci... Az w
koncu poczut, jak w jego wnetrzu pojawia si¢ cisza.
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—To... dziala — szepnat z niedowierzaniem.

— Emocje s3 jak fala — powiedziata Sowka. — Czasem przyplywaja gwaltownie, ale Ty mozesz
nauczy¢ si¢ ptywac na nich.

Gdy wrocit na Polanke Zgody, Zabka Fajtlapka siedziala przy mchu, cichutko jakby czekata na
przebaczenie.

— Przepraszam, ze krzyczalem — powiedziat Dobrusek. — Moze... narysujemy nowa mape razem?
Zabka az zapiszczata ze szcze$cia i wskoczyta do katluzy, z ktorej uniost si¢ zapach radosci.

Tego wieczoru Lisek usiadl na Wietrznym Wzgorzu. Wiatr platat mu chustke, a niebo zaczeto
zapala¢ swoje gwiazdy. Dobrusek wyjal pamigtnik i zapisat:

,,Dzi§ nauczylem sie, ze kiedy emocje krzycza, najlepiej uspokoi¢ je oddechem.”

Lisek zamknat pamigtnik, potozyt si¢ na migkkiej trawie, otulil si¢ ogonkiem jak kocykiem i
zasngl... z uSmiechem.

Pytania do jutrzejszej rozmowy, ktore utrwala sens bajki:

— Co najbardziej zdenerwowato Liska Dobruska?

— Co zrobit Lisek Dobrusek, zeby si¢ uspokoic?

— Jak myslisz, co czuta Zabka Fajtlapka, gdy Dobrusek na nig krzyczat?
— Co Ty mozesz zrobi¢, gdy nastepnym razem poczujesz zto$¢?

Bajka powstata w oparciu o wyniki badan naukowych przeprowadzonych na Uniwersytecie Stanforda, w ktorych sprawdzano
wplyw krotkiego ¢wiczenia oddechowego na emocje i reakcje fizjologiczne u dzieci w wieku szkolnym.
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